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झुद्गक 
नवज्योति प्रेस, 
पानद्रीबा, लखनऊ। 


उपहार 


समपण 


उन्हें 
उठाना चा 
क से लाभ उठान 
पुस्त 
जो इस पु 


लेखक के शब्द हर 
लगन बावर 


बुन्देलखए्ड की एक कहावत है--'किसों को बेंगन बाबरे, 
किसी को बेंगन पथ्य” इसी को अंग्रेजी में रूपान्तरित कर के 
कहते हैं. "0॥6 7रक्षा!5 0094 $ 90380 0 06 णालए 
इनसे अभिप्राय यह है कि जहाँ तक भोजन का सम्बन्ध हे, प्रत्येक 
व्यक्ति की अपनी अलग-अलग आवंश्यकताय हैं, जो कि उसकी 
आयु, लिंग भेद, शारीरिक अवस्था, स्वास्थ्य तथा काये आदि पर 
निर्भर करती हैं। भोज्ञन का हमारे स्वास्थ्य और जीवन से अपरि- 
हाये सम्बन्ध है | किसे केसा भोजन लाभप्रद होगा और कौन सा 
हानिकारक-यह एक आवश्यक प्रश्न हे। हमारे समाज में तत्सम्बन्धी 
विषयों पर अनेकानेक भ्रमात्मक धारणायें प्रचलित हैं। गरम, 
ठंडा, सरदी-बांदी ऐसी ही अनेकों घातें लोगों को भोजन के प्रति 
सन्दिग्ध रखती हैँ । 

. भोजन सम्बन्धी विषयों पर व्यांबहारिक ज्ञान प्रत्येक व्यक्ति 
के लिये आवश्यक है। विशेष कर घर की स्त्रियों में । हिन्दी 
भाषा में ऐसी पुस्तकों का आयः अभाव ही है। इसी भावना से 
प्रेरित होकर लेखक ने आंद्रार-शास्त्र के आवश्यक विषयों पर 
लिखना प्रारम्भ किया था । इसके फलस्वरूप पहली पुस्तक 
(विटामिन ओर हीनता-जनित रोग” मातृभाषा हिन्दी के प्रा्भण 
में उपस्थित की जा चुकी हे। 'भोजन क्या क्‍यों ओर कैसे ९? मेरी 
दूसरी कृति है । 

इस पुस्तक में इन तीनों प्रश्नों का वेज्ञानिक दृष्टिकोण से 
उत्तर देने का प्रयज्न किया गया है। धमें, समाज और रूढ़ि गत*- 
भावनाओं का समावेश रोकने का अधिक से अधिक पयत्न किया * 
गया हे | विषय का विकास धोरे धीरे ओर सुसम्बन्धित रूप में 
किया गया हे । व्यवहारिक बातों पर अधिक जोर देने के प्रयत्न 


( ३9 


में कहीं कहीं पुनराबृत्ति भी करनी पड़ी है। शायद्‌ साधारण पाठक 
को कहीं कहीं विषय दुरूह प्रतीत हो) ऐसे स्थल आसानी से छोड़े 
जा सकते हैं | इन स्थलों पर विषय का विस्तृत विवेचन इस दृष्टि 
से किया गया है--कि अधिक से अधिक लोग इससे लाभ उठा 
सके । पुस्तक को बेद्य, हकीस, तथा डाक्टर सभी के लिये उपयोगी 
बनाने का प्रयत्न किया गया हे । 


स्थान-स्थान पर ऐतिहासिक तथ्य तथा प्रचलित किंवदंत्तियाँ 
देकर विषय को अधिक से अधिक मनोरम बनाने का प्रयत्न 
किया गया है। साथ में आवश्यक चित्रों का उचित समावेश 
है | परिशिष्ठ में आहार तालिकायें तथा पाठकों की सुविधा के 
लिये पारिभाषिक शब्दों के ऑँग्रेजी तुल्याथे भी दिये गये हैं । 


इतना सब होने पर भी पुस्तक अपूण ही है। विभिन्न रोगों 
में पथ्यापथ्य विवेचन तथा अवस्था भेद से भोजन में परिवतेन 
आदि आवश्यक बिषय हैं जिनका समावेश इसमें नहीं हो सका । 
आशा है शीघ्र ही पाठकों की सेवा में ये आवश्यक विषय भी 
इसी रूप में प्रस्तुत कर सकू गा 
पुस्तक के लिखने में मुझे! गुरुवर डा० हरगोविन्द्‌ दयाल 
जी माथुर से जो सहायता प्राप्त हुई है उसके लिये में उनका 
आभारी हूं। 


अन्त में एक बात आवश्यक हे--इसमें न कवियों का आनन्द 
है ओर न उपन्यास का मजा । इससे वही लाभ उठा सकेगा 
जो विषय-सम्बन्धी कुछ व्यावहारिक ज्ञान प्राप्त करने की 
« अभिलाषा से इसे पढ़ेगा । 
: भेडिकल कालेज लेखक--- 
लखनऊ हे 
पेथोलाजी विभाग 
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भोजन 
और 


उसकी आवश्यकता 


मोजन क्या है ! 

भोजन! शब्द से कया तात्पय है ९ कि प्रदार्थों को हम इस 
श्रेणी में रख सकते. हैं ? इसका उत्तर पाते से प्रहते यह ऋब- 
श्यक है कि हमें यह मालूम हो जाये कि हम़ारे शरीर छो भोजन 
की आवश्यकता ही क्यों पड़ती है ओर उसके ( श्रोजन के ) जया 
काय हैं ? तह॒परान्त भोजन शब्द की परिंभाषा सरत्न हो जाती 
है। वे पदाथ जो इन क्रार्यों में से किसी एक ग्रां आपध्िक्र का 
. अंतिपादन कर सके “श्रोज़न' की भ्रशी में रखे जा सकते हैं । 
अभी इस परिभाषा में थोड़े से संशोधन की आवश्यकता है जो 
कि आगे चल कर बताया जायेगा । 


भोजन की आवश्यकता 


हमारे शरीर की क्रिन आव्रश्यक्राओं की पूर्ति के किये 
ओजन आवश्यक है :-- 


( २ ) 


(१) बृद्धि--जीवन-पर्थन्त हमारे शरीर के विभिन्न 
अंबयवों की वृद्धि हुआ करती है। जन्म से लेकर लगभग २४ वर्ष 
की अवस्था तक जत्र तक मनुष्य पूर्ण युवा नहीं हो जाता, यह 
वृद्धि दृश्य रूप से होती है। जन्म के बाद अति दिन, अति सप्ताह 
ओर प्रति वर्ष हमारे शरीर का भार बढ़ता जाता है, अवयब पुष्ट 
होते जाते हैं ओर शरीर के तमाम तन्तुओं का विकास और वृद्धि 
होती है। हमारे शरीर की इस ब्रृद्धि ओर विकास के लिये भोजन 
आवश्यक है| 

जन्म से पहले भी जब शिशु नौ महीने तक गर्भावस्था में मां 
के पेट में रहता है, उसका विकास एककोबीय अशण से पूर्ये 
शिशु में' होता है। इस विकास और वृद्धि के लिये भी भोजन 
आवश्यक है। इसीलिये गर्भवदी स्त्रियों को अन्य स्त्रियों की 
अपेक्षा अधिक भोजन की आवश्यकता होती हे । 

(२) संरम्मत--हमारे शरीर के सब अवयव सरकैंब गति- 

'शील रहते हैं| हमारा हृदय निरतर सन्दित रूता है और 

' शुद्ध रक्त शरीर के तमाम भागों में भेजा करता है ; फेफड़े निरन्तर , 

शुद्ध वायु लिया करते हैं; हमारा आमाशय और पाचन संस्थान 

: भोजन की पाचन क्रिया और आत्सीकरण में तल्लीन रहता हे; 

* मलाशंय, गुदे और त्वचा मल-निष्कासन में निस्त रहते हैं; ” 

' मस्तिष्क तमाम शरीर के कार्यों का संचालन करता है और मांस ई 

*पेशियां हमारे सभी शारीरिक कार्यों के लिये आवश्यक हूँ। 
. .«रस भांति यह स्पष्ट है कि हमारे शरीर की मशीन. के संत्र हैँ 
पुञ्च जीवन-पयन्त अपना अपना कार्ये निखवरोध किया करते हैं । शा 
किसी मशीन ( दृष्टान्त के लिये रेल के इश्चन को ही ले लीजिये ) *' 

' के चलते चलते उसके पुर्जे घिसने. लगते हैं। यही हाल हमाऐरे 
शरीर की मशीन का भी है। परन्तु यहां इज्नन और मनुष्य शरीर 





( ३) 


में एक अन्तर हे। इज्जन के घिसे हुये पुज्ञों को ठीक करने के 
लिये हमें उन्हें. लोहे के वेसे ही बने हुये पुर्ज़ों से बदलना पड़ता 
है। परन्तु हमारे शरीर के लिये यह बात लागू नहीं होती। हमारा 
शरीर अपने इन पुर्जों का पुनर्निमोण सर्व्य॑ कर सकता है--परन्तु 
इसके लिये भोजन आवश्यक है। इस भांति भोजन का दूसरा 
। काये हमारे शरीर के टूठे-फूटे कल-पुजों की मरमसत करना भी हे |। 

(३) शक्ति--यह सर्बमान्य सिद्धान्त है कि प्रत्येक काय के 
लिये कुड्च न कुछ्ल शक्ति की आवश्यकता होती है। रेल के इंजन 
में जब कोयला जलता है तो उसमें निहित शक्ति बायलर में पानी 
को भाप के रूप में परिणत कप देती है। और इसी वाष्प शक्ति 
से इंजन का पिस्टन चलता है जिससे कि उससे सम्बन्धित पहिये 
घूमने लगते हैं और रेलगाड़ी चल पड़ती है। यह शक्ति भिन्न भिन्न 
प्रकार से प्राप्त हो सकती है। रेल के इंजन के लिये इसे कोयले 
से और मोटर के लिये पेटोल से प्राप्स करते हैं । 

. यही हाल हमारे शरीर की मशीन का भी है। किसी भी 
ऐचिश्लक कारये के लिये ( जैसे दौड़ना, कसरत करना, हल चलाना; 
आदि ) हमें शक्ति की आवश्यकता होती है। साथ ही साथ 
' शरीर के ऐसे अनेच्छिक काये भी जो हमारे जीवन के लिये 
नितान्त आवश्यक हैं ओर सदेव हमारे अनजान में ही होते रहते 
हैं'( जैसे हृदय और फेफड़ों के काये ); उनके लिये भी हमें शक्ति 
की आवश्यकता होती है। दृष्टान्त के लिये मोटर को ही ले लीजिये। 
एक मोटरकार एक स्थान पर स्थिर खड़ी हुई हे, परन्तु उसका 
इंजन चले रहा है। इसके लिये कुछ शक्ति की आवश्यकता है ।- 
इसी 'भांति हमारे जीवन के आवश्यक शारीरिक कार्यों के 
लिये भी कुछ शक्ति बांड्धित है। जब वह खड़ी हुई मोटरकार 
चलने लगती है तब उसे और अधिक शक्ति की आवश्यकता 


( ४ ) 
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चित्र सं०--१ 
शारीरिक कार्यों के लिये आवश्यक शक्ति प्राप्त करने के लिये 
भोजन उसी प्रकार आवश्यक है जेसे कि मशीन के इंजन के 
लिये पैटोल । 


€ ५ ) 
होती है और ज्यों ज्यों उपक्की गति बढ़ती जाती हैं ता तयीं शक्ति 
की भी अधिक आवश्यकता होती है । इसी भांति जब हमारा शरीर 
भ्रधिक कार्य करता है; उसे उतनीही अधिक शक्ति की आवश्यकता 
होती है। यंह सब शक्ति हमें भोजन से ही प्रात होती है । 
इसके साथ ही साथ भोजन से प्राप्त हुई शक्ति हमारे शरीर 


“का तापमान स्थिर रखने के लिये भी आवश्यक है' जो किहेस्वस्थ 
शरीर के लिये ६८"४ फ़र० है। - 


मोजन से प्राप्त हुईं शक्ति की पारिमाणिक व्याख्या 
किसी मनुष्य को कितने भोजन की आवश्यकता है इसे लिये 
यह जानना आवश्यक है कि उसे कितनी शक्ति की देनिक आव- 
श्यकता होती हैं। भोजन से हमें शक्ति उष्ण॒ता के रूप में प्राध्त 
होती है। जिस भांति किसी अन्य पदाथ की पारिमाणिक व्याख्या 
के लिये हमें एक इकोई अंथवा सूनिट निश्चित करनी पड़ेती हे-- 
उदाहरणतं:-मंन; सेर, छटांक आदि वज़न के लिये, इंच अथवा सेंटी- 
सीटर लम्बाई के लिये, रुपया धन के लिये; इसी भांति यह आव- 
श्यक है. कि भोजन से प्राप्त हुई शक्ति की पारिमाणिक व्याख्या 
कर उसकी देनिक आवश्यकता आदि की विवेचना करने से पहले 
हम उसकी एक आधारभूत यूनिट अथवा इकाई निश्चित कंरलें। 
कैलोरी--शक्ति की इस इकाई को कैलोरी” कहते हैं । 
एक किलोग्राम जल का तापमान २? सेंटीग्रेड बंढ़ाने के लिये 
जितनी उष्णता ( शक्ति ) की आवश्यकता होगी उसे एक कैलोरी 
कहते हैं। अब आगे 'केलोरी' शब्द से हमारा प्रयोजन उध्णुंता 
अथवा शक्ति की इस इकाई ं से हीं होगा । ह 


देनिक आवंश्यकृता--किस्ली व्यक्ति की भोजन की 
दैनिक आवश्यकता जाने सकने से पहले यंह जरूरी दो आता: हे 


( $ ) 


“कि हमें उसके शारीरिक कार्यों के लिये आवश्यक शक्ति की देनिक 
आवश्यकता का ठीक अनुमान हो । 

"लीग ऑफ़ नेशन्स! द्वारा नियुक्त विशेषज्ञों के कमीशन ने 
न शक्तिसम्बन्धी आवश्यकता पर निम्न वक्तव्य 
दिया 


(क) एक पूर्ण स्वस्थ युवा पुरुष अथवा खली जो कि शीतोषां। 
कटिबन्ध में रहते हुए साधारण देनिक जीवन बिताते हैं--ओर 
कोई शारीरिक पारिश्रस भी नहीं करते-उन्हे लगभग २४०० 
केलोरी प्रति दिन शक्ति की आवश्यकता है । ; 

(ख) शारीरिक परिश्रम करने पर इन २४०० केलोरी की अपेक्षा 
निम्न शक्ति की ओर अधिक आवश्यकता होगी--( काम करने के 
समय के अनुसार )। 


हलका परिश्रम-- ७४ केलोरी प्रति घंटा 
साधारण परिश्रम-- ७४---१४० के० प्रति घंटा 
कठिन परिश्रम-- १४०--३०० के० प्रति घंटा 


बहुत कठिन परिश्रम-- ३०० अथवा अधिक के? प्रति घंटा 

भारतवर्ष कृषि प्रधान देश है ओर एक औसत भारतीय 
केषक को काफ़ी शारीरिक परिश्रम करना पड़ता है। “लीग 
ऑफ नेशन्स' द्वारा नियक्त कमीशन ने शारीरिक परिश्नम न करने 
वाले यवा मनुष्य के लिये लगभग २४०० कंलोरी प्रति दिन की 
आवश्यकता का स्टेंडडे रक्खा है| परन्तु भारत जैसे उष्ण देश में 
यह कुछ अधिक प्रतीत होता है। भारत के लिये इस संख्या से 
लगभग १० प्रतिशत कम अथोत्‌ २१६० केशोरी प्रति दिन प्रति 
मनुष्य उचित होगा । ६ घंठे हलका शारीरिक परिश्रम करने वाजे 
व्यक्ति को कम से कम २६०० केलोरी श्रति दिन की आवश्यकता 
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हैं। कठिन शारीरिक परिश्रम करने बाते व्यक्ति को 'लीग कमीशन! 
के अशुसार कप्त से कम्र २८००-३००० कैज्ञोरी प्रति दिन की 
आवश्यकता है। और अधिक परिश्रम करने पर और अधिक 
शक्ति की आवश्यकता होगी। ठंडे जलवायु वाले देशों में उध्ण 
प्रदेश कौ अपेज्ञों अधिक शक्ति की आवश्यकता होती है। 
इस भाँति एक ओसत ( हलका शारीरिक काये करने बाते )९ 
भारतीय युवा व्यक्ति के लिये लगभग २६०० कैलोरी प्रति दिन की 
आवश्यकता है। यदि हम इसे एक (इकाई ) मान लें तो बच्चों 
ओर स्त्रियों की देनिक आवश्यकता इसके गुणक के रूप में 
निकाली जा सकती «है। सुविधा के लिये निम्न सारिणी दी 
जाती है +- 
गुणक देनिक आवश्यकता 


( कैलोरी ) ' 

युवा पुरुत ( १४ ब्ष से ऊपर) १९७ 0३१8 
औुवा स्री (१४ बर्ष सेऊपर) ०८. २,१०० 
बचा १२--१३ ब्षं ०८ २,१०० 

गा १०--११ बे... ०७ १,८०० 

१5 ८-- ६ वर्ष ०'६ ११६०० 

कर ६- ७ वर्ष ०४ १,३०० 
४-- ४ वर्ष ७ "१2 १,००० 


उपयुक्त सारिणीं में विभिन्न आयु वालों की दैनिक आवश्य- 
क॒त्री का एक अतुम्ान सात्र दिया गया है। अत्येक व्यक्ति को 
शारीरिक अवस्था, उसकी जीवन सम्बन्धी आइतें और उसके रहन- 
सदन के अनुसार इसमें परिवर्तेन करने को आवश्यकता ह्ै। 

गर्भवती ख्री एवं धात्री माताओं की देनिक आवर्यकता अन्य 


हर] 


झ्लियों की अपेज्ञा अधिक होती है। 'लींग कमीशन” के अनुसार 
इनकी शक्ति सम्बन्धी आवश्यकतायें निंम्न॑ हैं । 


गर्भवती ख्री २४०० कै० भ्रति दिन 

धात्री ( अलवॉती ) ३००० कै० प्रति दिन 
छोटे बच्चों की देनिक आवश्यकता 
प्रथम सप्ताह में : - २०० केलौोरी पति दिन 
पहला महीना २४७० कर ५ 
दूसग महीना ४०० १ १) 
तीसरा महीना ४४० ११ १ 
पांचवाँ महीना ६०० ११ ११ 
आठवां महीना ७०० री! * १) 
बारहवा महीना ८०० १9 हर 


अब हम यह जान'गये है कि विभिन्न आयु एवं अब॑स्था के 
अनुसार कितनी शक्ति की आवश्यकता है। यह सब शक्ति भोजन 
से प्राप्त होती है। 


(४) भोजन के अन्य कार्य --शरीर की चृद्धि, क्षत-विक्षत 
तंतुओं की पूर्ति एवं शक्ति उत्पादन की अपेक्षा कुंछ अन्य काये भी 
हैं जिनके लिये भोजन आवश्यक है। भोजन के कुछ मूल अवयव 
जैसे विटामिन आदि न तो शक्ति ही उत्पन्न करते हैं और न तंतुओं 
की वृद्धि। परन्तु फिर भी वे हमारे शरीर एवं जीवन के ज्लिये 
अत्यावश्यक हैं। वे भोजन के उपयुक्त कार्यों के ठीक ठीके 
सम्याइन और शरीर रक्ता के लिये निंतान्त आवश्यक हैं। इनके 
विषय में इसके विशेष स्थल पर अधिक विस्तार पूर्ण विवेचना 
की जायेगी । 
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े भोजन के कार्य 
इस भांति संक्षेत में मोजन हमारे शरीर के निम्न कार्यों के 
लिये आवश्यक है :-- 
के । १, शरीर के अवयवों की वृद्धि 
२. ज्षत् विज्षत तंतुओं की पूर्ति 


| ३. शारीरिक कार्यों एवं परिश्रम के लिये शक्ति उप्ाइन 
धर [ ४. शरीर का ताउमान स्थिर रखने के लिये उष्ण॒ता 


उययक्त कार्यों, शरीर-वृद्धि एवं अन्य कार्यों का ठीक 
ठीक सम्पारन । 


परिभाषा 


अब हम भोजन शब्द की परिभाषा अधिक आसानी से 
सममभ सकते हैं 

इस भांति 'भोजन' वह पदाथ है जो कि आंतों में पचने के 
बार शरीर में पहुँच कर उपयुक्त कार्यों में से किसी एक अथवा 
अधिक कार्यों का सम्पादन करे। 

जैसा कि हम पहले कह चुके हैं--इस परिभाषा में थोड़े से 
संशोधन की आवश्यकता है । 


अल्कोहल शरीर में पहुँचने के बाइ शक्ति उत्पन्न करता है 
(६ केलोरी प्रति ग्राम) परन्तु यह पदाथ भोजन शब्द के 
अन्तगंत कदापि नहीं रक्खा जा सकता | उपयक्त परिभसाषाके साथ 
साथ इतना ओर आवश्यक है कि बह पदाथ स्वयं अथवा उसके 
पकक्‍्वीकरण ( पचने ) के बाद उत्पन्न हुये पदाथ किसी भी प्रकार 
के हानिकर प्रभावों से सबंथा रहित होने चाहिये। केवल तभी 
बह पदाथ भोजन की श्रेणी में रक्खा जा सकता है। 


शक 
हे 
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भोजन की कमी 


अब हम भोजन के कार्यों से पूणतया परिचित हो गये हैं 
ओर यह भी जान गये हैं कि हमारे शरीर के लिये भोजन क्‍यों 
आवश्यक है। यदि हमें उचित मात्रा में भोजन न मिले तो हमारे 
शरीर को पूरे परिमाण में शक्ति, श्राप्त न होगी। परन्तु जैसा कि 
“ पहले कहा जा चुका है कि शारीरिक कार्यों के लिये शक्ति आव- 
श्यक है इसलिये भोजन से पूर्णो शक्ति प्राप्त न होने पर उसके 
लिये हमारे शरीर के संचित पदाथ इस्तेमाल होने लगते हैं ओर 
शरीर दिन प्रति दिन क्षीण होता जाता है। उसका भार भी कम 
हो जाता है। साथ ही साथ ज्षत विज्ञत तन्जुओं की पूर्ति भी नहीं 
हो पाती | इस भाँति यह स्पष्ट है कि भोजन हमारे शरीर के लिये 
नितान्त आवश्यक है। 

अब अगले प्रकरण में हम भोजन के मूल अवयवों और 
उनके मुख्य कार्यों की विवेचना करेंगे। 


भोजन के मूल अवयव 


भोज॑न के प्रकीर 


पिछले प्रकरण में भोजन की आवश्यकता ओऔर उसके कायों 
पर विस्दृत प्रकाश डाला जा चुका है। अब हमें यह देखना है कि 
कौन सा भोज्य पदाथ किस काये को अधिक सुगमता एवं सफलता 
से कर सकता है। भोजन के कार्यों को ध्यान में रखते हुए हम 
भोज्य पदार्थों को निम्न श्रेणियों में विभाजित कर सकते हैं 


(१) बृद्धिकारक भोज्य पदाभ--शरीर के तन्‍्तुओं की 
वृद्धि और उनकी चऋति-पूर्ति के लिये आवश्यक हैं। इनके मूल 
अवयव निम्न हैं :-- 

“-प्रोटीन 
“--खनिज पदाथ 


(२) शक्तिउत्पादक भोज्य-पदाथ 
“-कबत्रोज 
“वसा (चर्बी ) 
ये पदार्थ शारीरिक परिश्रम के लिये आवश्यक शक्ति एवं 


3 हे तापमान स्थिर रखने के लिये आवश्यक उष्णुता उत्पन्न 
करते हैैं। द 
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(३) रक्षात्मक सोज्य-पदा्थं--जैसा कि हम पहले 
कह चुके हैं कि भोजन के कुछ अंग म तो हमें शक्ति ही त्रदान् 
करते हैं ओर न हमारे तन्तुओं की क्षति-पूर्ति ही, फिर श्री 
वे हमारे शरीर और जीवन के लिये नितान्त आवश्यक हैं। 
सो किस भांति ? इसका उत्तर ओर इस विषय का विशेष विकास 
इनके विशेष स्थल पर किय्रा जायेगा। यहाँ यह बता देना ही 
काफी है कि इन पदार्थों का हमारे भोजन में होना आवश्यक हे । 
इस श्र शी के भ्ोज्य पदार्थों के मुख्य मूल अवयव्रेनिस्न हैं । 

--विटामिन 

“--खनिज लवण 

“जल ह 

अब हम भोजन के इन मुख्य मूल अवयवों के विषय 'में 

विस्तृत विवेचन करेंगे। इनके रासायनिक संगठन, काये, देनिक 
आवश्यकता एवं इनकी उपलब्धि के साधन सम्बन्धी विषयों का 
ज्ञान हमारे लिये आवश्यक है। बिना इस ज्ञान के समतुल 
आहार” सम्बन्धी सभी प्रयत्न निष्फल रहेंगे । 


समतुल आहार 


यहाँ हमने 'समतुल आहार' शब्द का प्रयेग पहली बार किया 
है। सम्भव है बहुत से पाठकंगण इस शब्द में निहित हमारे 
अभिप्राय को न सममे हों । इसलिये भोजन के मूल अवयबों की 
विवेचना प्रारम्भ करने से पहले यह आवश्यक हो जाक्ष हे कि 
हम यह स्पष्ट कर दें कि 'समतुल आद्वार क्‍या है ? 


समतुल आहार का मतस्तव यह नहीं कि हर प्रकार कां भोजन 
प्रति दिन तोल तोल कर खाया जाये। ऐसा-करना सम्भव नहीं | 
इसका अभिश्राय केवल यही है किजो भोजन हम्न रोज़ करते 
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हैं उसमें भोजन के वे सत्र मूल अवयव लगभग उसी अनुपात 
में रहें, जिनकी और जितने की हमारे शरीर को आवश्यकता है। 
भोजन का प्रत्येक अंश--प्रोटीन, कर्मोज, वसा, विटामिन एवं 
जज्ञ शरीर के लिये आवश्यक. है | हमें इस बात का ध्यान 
रखना चाहिये कि इनमें से हर एक का पर्मिण लगभग उतना 
ही हो; जितने की हमारे शरीर को जहएत है। इसी को 'समतुल 
आहार कहते हैं । 

इससे पहले कि हम उपयुक्त ध्यान रख सक्रें--जैसा कि पहले 
कहा जा उका हे--यह आवश्यक हो जाता है कि भोजन के 
इन मूल अबयवों सम्बन्धी पूर्ण जातकारी प्राप्त कर ली जाये। इस 
लिये अब हम इनमें से अस्येक मूल अवयव के विषय में आव- 
श्यक विवेचना करेंगे। ह 


प्रोटीन 
प्रोटीन हमारे भोजन का वृद्धि कारक॑ अ'श है । यह शरीर की 
वृद्धि और क्षत विज्षत तंतुओं की पूर्ति के लिये आवश्यक है । 


रास।यनिक उपादान-ओरेटीन रासायनिक संयोगिक पदार्थो 
है।. इसमें उपस्थित तत्वों में नत्रजन मुख्य है. जो कि हमारे 
श्र की वृद्धि एवं ज्षति-पूर्ति के लिये आवश्यक है। इंसके 
अलावा प्रोटीन में--कार्बेन, उद़्जन, ओबषजन, गन्धक एवं रंफुर 
भी होते हैं। कुड् श्रोटीनों में लोहा, तांबा, आयोडीन ओर 
ज़िन्क आई भी होता है। गची 
* ओटीन का औसत रासायनिक संगठन लगभग इस भाँति है--- 
.. कॉबेनेन' ४०--५४ ४ 
उद्जन+- ६--७,३४. 
ओपजन--+ २१-२३% , 
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नत्रजन--- १४--१५:८ 
गंधक--- ०,३--२,५ ५ | (जब उपस्थित 
: स्फुर-- ०,४--०,८5८ | हों) 
अन्य तात्विक पद्ाथ जो कि ग्रोटीनों में पाये जा सकते हैं. 
केबल कुछ आंशों में ही होते हैं । 


शरीर का एक भी कोष ऐसा नहीं है जिसमें प्रोटीन न हो । 
यह उनके जीवन रस में रहता है ओर उसका अत्यावर्यक अंश 
है। यहाँ प्रोटीन में सरेव रासायनिक रूपांतर होता रहता है और 
ओपजनीकरण भी निरन्तर होता रहता है। जिसऊे परिणाम 
स्वरूप यूरिया, यूरिक-अम्ल, एमोनिया एवं जल आदि पदार्थ बनते 
रहते हैं। साथ ही साथ उष्णता के रूप में थोड़ी सी शक्ति भी 
'उत्न्न होती है ( ४.१ कैलोरी प्रति ग्राम )। इस भाँति हमारे शरीर 
में #९ ३१ निरंतर हानि हुआ करती है जिसकी पूर्ति हम भोजन 

करते हैं । | न 


प्रोटीन की आवंश्येकता--प्रोटीन के कार्यों के विषय मेँ 
तो हम जातही गये हैं। वृद्धि और तंजुओं की क्षति पूर्ति ही 
प्रोटीन का मुख्य कार्य है। अब हमें यह देखना है कि किसी 
व्यक्ति की ओटीन सन्बन्धी लगभग देनिक आवश्यकता क्‍या है ? 
प्रोटीन के कार्यों को ध्यान में रखते हुये यह स्पष्ट है कि वृद्धि के 
समय ( जेसे बालकों में ); जब शरीर का अधिक हास हुआ हो 
( किसी लम्बी अवधि के येग के उपरान्त ) अथवा जब शरीर को 
कार्य बिरोष के लिये अधिक प्रोटीन की आवश्यकता हो ( जैसे कि 
गर्भ बदी सखी अथवा दूध पिलाने वाली खी को) उन अवस्थाओं में 
शरीर को साधारण अवस्था की अपेज्ञा अधिक प्रोटीन की 
आवश्यकता होदी है। साधारण एवं उपयुक्त विभिन्न अवस्थाओं 
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में जितनी प्रोटीन की आवश्यकता दै-उसका लगभग अनुमान 
निम्न तालिका से हो जायेगा । 


आयु ग्राम प्रति दिन 
पुरुष १८--६० वष ६४५) 
खी १८-६० » ( साधारण अवस्था में ) ५५ रब 
बज हु 
कक कक & ७० / लैंगभग 
बच्चा ६ -- ६५ ६० । 2233 
3 +* ६ तक । ४०--४० / 


बालकों, गर्भ बती ख्तलियों एवं दूध पिलाने बाली माताओं को 
साधारण अवस्था की अपेक्षा अधिक प्रोटीन की आवश्यकता है। 

इतना जानने के बाद यह आवश्यक हो जाता है कि हमें 
यह मालूम हो कि किन पदार्थों के श्रयोग से प्रोटीन प्राप्त हो 
सकती है-- 

यो वो.सभी सोज्य पंदार्थों में प्रोटीन कुछ न कुछ अंशों में 
विद्यमान रहती है; किन्तु इसकी मात्रा किन्ही में बहुत कम होती 
है ओर किन्ही में अधिक । दूध; अंडा, मांस, मछली आदि ( पशु 
'जम्य भोज्य पदाथ ) में यह बहुत अधिक मात्रा में होती है। 
चाषल, गेहूँ, जो, बाजरा आदि अनाजों में इसका परिमाण कम 
होता है। अनाजों में सब से कम प्रोटीन चावल में होंती है। 
अनाजों में सब से ऊपर की परत, अथॉत चोकर में प्रोटीन अधिक 
मात्रा में रहती है। अन्दर के भाग में तो अधिकतर कर्बोज होता 
है ।- मशीत से साफ किये चावल, और मेदा में प्रोटीन तो कम 
होती-ही है, साथ ही अन्य आवश्यक एवं लाभदायक पदाथ जैसे 
विटामिन, खनिज लवण आदि भी कम हो जाते हैं. । 
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विटामिन में विशेष धनी होता है । ] 






का बाहर का छिलका चोकर के रूप में अलग हो जाता है; 
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दालों में प्रोटीन अधिक मात्रा में होता है। पत्तेदार तरकारियों 
एवं फल्ों में प्रोटीन की मात्रा कम होती है | 


उत्तम और निकृष्ट प्रोटीन--यहाँ एक बात विशेष रूप 
से ध्यान में रखना आवश्यक है। उपयक्त सभी पदार्थों से प्राप्त 
प्रोटीन हमारे शरीर के लिये समान रूप से गुणकारी और लाभ 
दायक नहीं होती । कुड् ग्रोटीनें अन्य ग्रोटीनों की अपेक्षा हमारें ,: 
शरीर के लिये अधिक लाभप्रद होती हैं। इन्हें हम “उत्तम प्रोटीन' 
अथवा प्रथम श्रेणी की प्रोटीन” कह सकते हैं ओर दूसरों को 
'निकृष्ट प्रोटीन”! अथवा “द्वितीय श्र णी की प्रोटीन! कहते हैं । 
जब हम प्रोटीन खाते हैं. तो उसका आत्मीकय्ण होने से पूरे 
पाचन संस्थान में' पक्कीकरण होने के कारण प्रोटीन के जटिल 
अगु सरल अणुओं में परिवर्तित हो जाते हैं ओर अन्ततः वे 
“'एमिनो-एसिड' नामक पदार्थों में परिवर्तित हो जाते हैं। अब तक 
ज्ञात समष्त 'एमिनो-एसिडों? की संख्या लगभग २२ है. परन्तु इनमें 
से १० तो हमारे शरीर के लिये नितान्त आवश्यक हैं ओर इन्हें 
हम आवश्यक एमिनो-एसिड” कह सकते हैं। हाँ तो अब हम यह 
जान सकते हैं. कि क्यों कुछ ग्रोटीनें प्रथम श्रेणी” की एवं अन्य 
(द्वितीय श्रे णी' की होती हैं। वे प्रोटीनें जिनमें आवश्यक एपिनो 
एसिड' की मात्रा अधिक होती है “उत्तम” अथवा 'प्रथम श्रेणी' 
की प्रोटीन कही जाती हैं और जिनमें इन “आवश्यक एमिनो 
एसिड' की मात्रा कम होती है उन्हें हम “द्वितीय श्रेणी” की प्रोटीन 
आथवा “निेृष्ट प्रोटीन” कहते हैं । 
* इसकी अपेक्षा दूसरी बात ध्यान रखने योग्य यह है कि हर 
प्रकार की श्रोटीनें उतनी ही सुगमता से हमारे शरीर के लिये 
प्रयक्त नहीं हो सकतीं। कुछ प्रोटीनें अन्य प्रोटीनों की अपेक्षा 
झधिक सुपच होती हैँ और सुगसता से शरीर के काम आ 
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सकती हैं। हमारे भोजन में उपस्थित प्रोटीन के जितने अधिक 
भाग का आत्मीकरण होगा हम उस ओटीन को उतना ही अच्छा 
कहेंगे। निम्न सारिणी से स्पष्ट है कि ग्राणिवर्ग से प्राप्त श्रोटीन 
अज्जवगे की प्रोटीनों की अपेज्ञा अधिक उतम होती है। 








भोज्य पदाथ ६228 को बाग श्रेणी 
मांस लगभग सत्र | 
ट्ग्ध लगभग सत्र प्रथम श्रेणी 
पम-१०० प्र० शत | 
आटा ८० ८८ प्र> शत |! 
अरहर की दाल ८२-८६ प्र० शत | 
मंग की दाल. ८५६ अ०्शत || 
चने की दाल ६४'६ पग्र०शत्त | 
उड़ की दाल ६६२ ग्र० शत । "द्वितीय श्र शी 
४७५६ ग्र० शत | 
ज्वार शरद अण्शत | |. 
ब्राजरा ४६७४ प्र० शत्त 


शाक ७६'८ ग्र० शत 





तालिका से स्पष्ट है. कि दालों में मंग की दाल से सबसे 
अधिक और चने की दाल से सबसे कम प्रोटीन का आत्मीकरण- 
होता है। 

इस भाँति प्रोटीनों में उपस्थित आवश्यक एमिनो-एसिड! 
की मात्रा एवं उसके आत्मीकरण के गुणक को ध्यान में रखते 
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हुये हम समस्त प्रोटीनों को अ्थम' एवं “द्वितीय श्रेणी' में विभा- 
जित कर सकते हैं । पशुजन्य भोज्य पदार्थों जेसे दूध, मांस, अंडा, 
सदड्जल्ी आदि में उपस्थित प्रोटीन प्रथम श्र णी” की होती है. एवं 
वनस्पतिजन्य भोज्य पदार्थों की प्रोटीन 'द्वितीय श्र णी' की । 
हमारे देनिक भोजन में उपस्थित प्रोटीन की मात्रा का कम 

से कम १/३ भाग “उत्तम श्र णी' की ग्रोटीन का होना चाहिये जो 
कि दूध, माँस, अंडे, गेहूँ आदि से प्राप्त हो सकता है। बालकों, 
गशेबती स्लियों एवं दूध पिलाने वाली माताओं के भोजन में भी 
प्रथम श्र णी' प्रोटीन की मात्रा अधिक होनी चाहिये । 

प्रोटीन को कम्री--प्रोटीन की सात्रा आवश्यकता से 
कम होने पर निबेलता, आलस्य, शिथिलता एवं थकाबट का अजु- 
भव होता हे, शरीर की वृद्धि रुक जाती है एवं क्षत-विज्ञत तंतुओं 
की पूर्ति ठीक से नहीं होने पाती । इसके अतिरिक्त यकृत आदि 
अन्य अंगों पर अधिक गंभीर प्रभाव होते हैं, जिनका विस्तृत 
वर्णन इस पुस्तक के कलेवर से परे का विषय है। 

अधिक प्रोटीन--प्रोटीन की मात्रा आवश्यकता से 
अधिक होने पर यकृत एवं गुर्दों पर अधिक परिश्रम पड़ता है। 
इसीलिये गुर्दों के रोगियों को संदेव इस बात का ध्यान रखना 
चाहिये कि उनके भोजन में प्रोटीन का अंश आवश्यकता से 
अधिक न होने पाये । 


वसा (चर्बी) 
रासायनिक उपादान--ये पदाथ कार्बन, उदजन एवं 
आओषजन के रासायनिक संयोग से बनते हैं। यों तो शरीर के 
प्रत्येक कोष में चर्बी होती है परन्तु बसामय सोत्रिक तंतु में 
बहुतायत से जम्य रहती है । 
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' चर्बी, घी और तेल को सामूहिक रूर से बसा कहते हैं। 
इनके ओपषजनीकर्ण से शक्ति उत्पन्न होती ढे। वसा, कर्मोज 
से दूनी शक्ति उत्पन्न करती है। इसीलिये शासैरिक परिश्रम 
करने वालों के लिये यह बहुत आवश्यक है। प्रति ग्राम वसा 
से लगभग & केलोरी शक्ति प्राप्त होती है। वसा घी, दूध, मक्खन: 
- चर्डी एवं तेलों में बहुतायत से होती है । 
आवशयश्कता---बसा साधासणतः भोजन में अवश्य होनी 
चाहिये, किन्तु कितनी मात्रा में हो इसके विषय में निश्चित रूप 
से नहीं कहा जा सकता। प्रोढ़ मनुष्य के भोजन में प्रतिदिन 
लगभग ६४ ग्राम ( लगभग १ छुटांक ) बसा अवश्य होनी चाहिये । 
अधिक शारीरिक परिश्रम करने वाज़े व्यक्तियों को एवं ठंडे देश- 
वासियों को अधिक वसा की आवश्यकता होती है। भारत के 
दरिद्र निवासियों के भोजन में बसा की प्रायः कमी रहती है । 
शक्ति उद्याइन के अलावा ओर भी कई-बातों में बसा शरीर 
के लिये लाभदायक है। जिस भोजन में पशु-जन्य बसा नहीं 
होती, उसमें बहुत से मुख्य विटामिनों की भी कमी रहती हे 4 
विटामिनों का विस्तृत बेन आगे किया जावेगा । पशुजन्य वसा 
( जेसे मक्खन ओर घी ) में विटामिन ७! रहता है। किन्तु 
वनस्पति वसा एवं तेलों में यह विटामिन नहीं होता।. जिस 
घी में वनस्पति तेल मिला रहता है उसमें विटामित 'ए' हो भी 
सकता है ओर नहीं भी हो सकता। जो बसा, भोजन के साथ 
घो, तेल इत्यादि के रूप में खाई जाती है, उसको छोड़कर निम्न 
पदार्थों में भी बसा की पर्याप्त मात्रा रहती है--बाशाम, अखसेट, 
पिस्ता आदि मेवे; नारियल, सोयाबीन, मूँगफल्ली और तिल) *. 
कबोज 


. - शसाथनिक उपादान--कर्बोज में भी बेही. तात्विक 
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पदार्थ होते हैं जो कि वसा में होते हैं परन्तु उनका पारशरिक 
अनुपात भिन्न होता है। उद्जन एवं ओषजन उसी अनुपात में 
होते हैं जिसमें कि वे जल में होते हैं । 
आवश्यक्रता--प्रधानतः कर्नोज ही शरीर को शक्ति देते 

हैं। अनाजों तथा उन तरकारियों में जिनकी जड़ खाने के लिये 
प्रयोग की जाती है--जैसे आलू या शकरकनर आंदि; प्रधानतः . 
कर्बोज ही रहता है। चावल में ये बहुत अधिक मात्रा में होता है। 
चीनी तो शत प्रतिशत ही कर्तोज हे । 

कर्बो त्र पदार्थों की उपस्थिति भोजन में बहुत आवश्यक है। 
किन्तु जब भोजन में इनको सात्रा अधिक हो जाती है--जेसे प्रायः 
भारतवासियों के भोजन में होता है, तो वे हानिकारक भी हो 
जाते हैं। भोजन में पहले प्रोटीन, वसा, विटामिन एवं खनिज 
लबणों की आवश्यकतानुसार पदाथ चुनने चाहिये। तदुपरान्त 
करबरोज की पूर्ति के लिये वे पदाथ चुने जा सकते हैं जिसमें 
कर्वोत्न अधिक मात्रा में हों। कारण यह है कि कर्तोज की 
कमी आसानी से पूरी की जा सकती है, कठिनाई भोजन के अन्य 
अवयवों के लिये पड़ती है। कर्बोज की मात्रा शारीरिक परिश्रम 
के अनुसार घटाई बढ़ाई जा सकती है। 

ये तो हुये हमारे भोजन के मूल अवयब--प्रोटी न, कर्तरोज और 
वसा। पहला (प्रोटीन) तो जेसा कि हम कह. चुके हैं. शारीरिक 
तंतुओं की वृद्धि, पूर्ति एवं निमोण के लिये आवश्यक है और 
अग्तिस दो (वसा और कर्तोज) हमें शक्ति प्रद्वन करते हैं। शोटीन 
से भी कर्त्रोज के बराबर ही शक्ति उत्न्न होती है। परन्तु शारीरिक 
कोष *ईंघ्णुता की उत्पत्ति के लिये प्रोटीन को इतना काम में नहीं लाते 
जितना कि अन्तिम दो को। वे लोग जो*शारीरिक परिश्रम अधिक 
करते हैं. उन्हें मानसिक काये करने वालों की अपेक्षा बसा और 
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कर्वोज की अधिक आवश्यकता है । प्रोटीन का ओर अधिक मात्रा 
में होना आवश्यक नहीं। हमारा शरीर इन्जन की भांति 
है और एक स्वस्थ इनजन को अधिक काये करने के लिये केबल 
अधिक पेट्रोल अथवा कोयले की ही आवश्यकता होती है न कि 
ओर अधिक पुजजों की। हमारे शरीर के लिये पेटोल और कोयला, 
बसा और कर्मोज ,हैं। प्रोटीन तो हमारे शरीर के पुर्ज ठीक 
करता और बनाता है। ा 

हमारे भोजन में उपयुक्त मूल अवयवों के साथ-साथ, 
जल, लवण, खनिज पदाथ एवं विटामिनों का होना भी 
आवश्यक है।. 

ये पदार्थ शक्ति उत्पन्न नहीं करते ताहम्‌ हमारे जीवन के 
लिये मनितांत आवश्यक हैं। इनकी आवश्यकता, इनके कार्यों 
एवं उपलब्धि आदि का सबिस्तार वर्णन आगे के प्रकरणों में 
किया जावेगा। 





खानिज 
ओर 
हमारा स्वास्थ्य 


आवश्यकता और कार्य 


खनिज और लवण खाद्य सामग्री के आवश्यक ओश हैं। 
प्रोटीन के अलाबा खनिज-पदाथ और जल भी हमारे शरीर 
में नये कोषों के निर्माण के लिये आवश्यक हैं। इसकी अपेक्षा 
ओर भी बहुत से काये हैं जिनके लिये विभिन्न खनिज लबण 
आवश्यक हैं । 

हमारे शरीर को लगभग १/२४ वां भाग खनिज पदार्थों से 
निर्मित है। दॉँतों और हड्डियों में ये पदार्था सर्वाधिक मात्रा में 
होते हैँ। मांस और रक्त में उपस्थित खनिज लवण अपने 
उचित अलुपात से हमारे शरीर में रक्त की ग्रतिक्रिया हीक 
रखते हैँं--उसे न तो अम्लीय होने देते हैं ओर न अधिक 
ज्ञारीय। हमारा रक्त स्वभावतः कुछ क्षार गुण सम्पन्न होता 
है। शरीर में अम्लीय प्रतिक्रिया का उत्कष होने से स्वास्थ्य की 
हानि होती है। 
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जितने मौलिक हमारे शरीर में पाये जाते हैं उनमें से कुछ 
अग्लोत्पादक हैं और कुछ क्षारोत्पादक। प्रधान अग्लोत्पादक 
मौलिक ये हैं :--स्फुस गंधक एवं क्लोरीन। अ्रधान ज्षारोत्पाइक 
मौलिक हैं :--कैलशियम, मैगनीशियम, सोडियम, एवं पोटा- 
शियम और लौह । 


जब दोनों प्रकार के मौलिक शरीरं में उपयुक्त परिमाण में रहते 
हैं तो रक्त, तंतुरस एवं तंतुओं की अ्तिक्रिया ठीक रहती है; अथात्त्‌ 
न अधिक च्ारीय और न अधिक अणश्ल । जब एक ही प्रकार का 
असन्‍्तुलित भोजन खाते रहने से ग्रतिक्रित ठीक नहीं रहती 
अधिक ज्ञारीय या अम्ल हो जाती है--तब स्वास्थ्य की हानि होने 
लगती है । दूध को छोड़कर कोई खाद्य पदाथ ऐसा नहीं हैं जिसमें 
सब सोलिक सम परिमाण में हों, दूध में सी लोहा कम परिमाण 
में होता है। कुछ खाद्य पदार्थों में अम्लोग्राइक मोलिक अधिक 
होते हैं और ज्यरोत्पादक कम । अम्लोत्यादक खाद्य पदाथ ये हैं 5 
मांस, अंडा, दाल, भेवे, अखरोट आदि, भांति-भांति के अनाज 
जैसे, गेहूं; चावल, सवार, बाजरा, मका, ओर जो । 


कुछ खाद्य पदार्थों में ज्ञारोत्पादक मौलिक अधिक होते हैं और 
अग्लोत्पादक कम। ये ज्ञारोत्राइक पदाथ कहलाते हैं। आय: 
मधुर एवं लवण रस पदाथ ही अधिक ज्षार, उत्पन्न करते हैं। 
जैसे, हरे पत्ते बाले साम, कर्मकल्ला, पालक, गोभी, आलू; शकर 
कद, मूली; फल्न जेसे--नारंगी; नीयू , सेब एवं केला आदि । 

अतएव स्मरण रखता चाहिये कि जो लोग मांस, मज़ली: 
अणएडा इत्यादि आमिष जादीय द्वव्य और दाल, भात) रोटी 
खाने वाले हैं, उन्हें अपने भोजन में तरकारी; फल-फूल; करनर्‌ 
मूल, आदि अधिक मात्रा में खाना चाहिये। इससे रक्त में 
अम्लत्व की वृद्धि रुकेगी ओर स्वास्थ्य ठीक रहेगा। 
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मांसपेशियों की उचित ग्रतिक्रियाशीलदा के लिये भी 
खनिज पदार्थों का होना आवश्यक है। शरीर के तंतुओं 
में जल उचित मात्रा में रखने के लिये भी खनिज पदाथ 
ही उत्तरदायी हैं। गुर्दों के ठीक ठीक कारये करने के लिये एबं 
शरीर से मल नि.कासन होने के लिये भरी खनिज लवणों की 
उपस्थिति नितान्त आवश्यक है। पाचकरसों के निर्माण के लिये 
भी लवण की उपम्थिति ज़रूरी है। ह 

यदि हमारे भोजन से समस्त खनिज पदाथ निकाल दिए 
जायें तो हमारे लिये जीवन उतना ही असम्भव हो जाये जितना 
कि जल अथवा भोजन के न पाने पर। जब/तक ये सब खनिज 
हमारे देनिक आहार में उउ्युक्त परिमाण में न होंगे; स्वस्थ 
जीवन एवं सबल शरीर एक स्वप्न ही रहेगा। 

हमारे शरीर में लगभग २० मौलिक अथवा तात्विक पदार्थ 
हैं ओर इन्हीं के पारस्परिक संयोग से विभिन्न लवण उपाशनों 
का निर्माण होता है। इनमें से मुख्य हैं:--कैलशियम, पोटेशि- 
यम, सोडियम, लौह, मेंगनीशयम, मेंगनीज़, ज़िन्क, तांबा, 
लिथियस, बेरियम, स्फुर, गंधक, क्लोरीन, आयोडीन, सिलिकन 
एवं फ्लोरीन; इनमें से अथम दस तो ज्ञारोत्पादक हैं ओर अन्तिम 
छ: अम्लोयारक । 

ज्ञारोत्पादक मोलिकों में से-केलशियम, पोटेशियम, सोडियम, 
लौह एवं मेंगनीशियम प्रधान हैं ओर शरीर में अधिक परिमाण में 
उपस्थित होते हैं; शेष पाँच केवल कुछ आँशों में ही पाये जाते हैं. । 
अम्लोसादक मोलिकों में से; स्फुछ गंधक एवं क्लोरीन मुख्य हैं.। 
जब ये सब मोलिक उपयुक्त परिमाण में रहते हैं तभी शरीर की 
प्रतिक्रिया ठीक रहती है; न अधिक ज्ञारीय ओर न अग्लीय । 

समतुल आहार में ये सभी मोलिक उचित मात्रा में होते हैं। 
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परन्तु ऐसा कोई भी खाद्य पदाथ नहीं है जिसमें ये सब सम 
परिमाण में उपस्थित हों । केवल दूध ही एक ऐसा पदाथ है जो 
इस हृष्टि से आइशे कहा जा सकता है--परन्तु इसमें भी लोहे 
का अंश आवश्यकता से कम होता है। 

इन सब खनिज पदार्थों में से कुछ तो, जेसेकि, सेन्धव 
( साधारण नमक ) श्रकृति में इतनी अधिक मात्रा में पाये जाते हैं 
' कि शरीर में इनकी कमी होने का अश्न ही नहीं उठता। कुछ 
खनिज लवण किन्हीं किन्हीं खाद्य पदार्थों में नहीं रहते और ऐेसे 
खाद्य पदार्थों पर अवलंबित रहने वाले लोग इन आवश्यक लव॒ण- 
उपादानों की कमी से उत्पन्न हुये रोगों से ग्रसित हो जाते हैं. 

अब हम उसयुक्त खनिजों के काय्ये, इनकी कमी से उत्न्न हुये 
दोष और उनकी उपलब्धि के साधनों का विशेष रूप से 
उल्लेख करेंगे। 

लोहा 


काय--ज्ोहा रक्तकण्णों में उपस्थित लाल पदाथ ६ीमोग्लो 
बिन! के निर्माण के लिये आवश्यक है। 'हीमोग्लोबिन' शरीर के 
प्र्येक तंतु में “ऑक्सीजन” पहुँचाने का कार्य करता है। लोहे की 
कमी के फलस्वरूप रक्तकणों में 'हीमोग्लोबिन' की कमी हो जाती 
है और उनका आकार भी छोटा हो जाता है। शरीर रक्तारपता 
के लक्षणों से असित हो जाता है। ऐसी दशा में शरीर के 
अवयवों को ऑक्सीजन! आवश्यक मात्रा में नहीं पहुंचती । 
परिणामतः रोगी अपनी शक्ति खोई हुई सी महसूस करता «है. 
ओर सिर ददे, धड़कन, मांसपेशियों की निबेलता, सिर में च़करे; 
कानों में सनसनाहुट ओर स्फूर्ति की कमी का अनुभव करता है । 


देनिक आबश्यकता--छक मनुष्य को लगभग ११५१-१६ 
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मिलीग्राम लोहे की प्रति-दिन आवश्यकता होती है। बालकों एवं 
स्लियों को ओद़ मनुध्यों की अपेज्ञा अधिक लोहे की आवश्यकता 
है । हमारे देनिक भोजन में लगभग २० मिलीग्राम लोहा अवश्य 
होना चाहिए। यह न समभना चाहिये कि लोहे का चूणों खाने से 
लोदे की कमी पूरी हो जाये'ी | ऐसा लोहा पचेगा ही नहीं । खाद्य 
पदार्थों में जो लोहा रहता है वह विभिन्न लव॒ण-उपादानों के रूप 
में रहता है उनमें से कुछ के लोहे का आत्मीकरण तो आसानी ' 
से हो जाता है औरों का नहीं। अनाज, दाल और गोरत में 
उगस्थित लोहा शरीर आसानी से पचा लेता है। 


उपलब्छि---बसा, शक, पॉलिशदार चावल और मैदे में 
लोडे का अंश लगभग नहीं के बराबर ही होता है। जिगर, गोरत, 
ऋअंडे, दाल, ड्िलकेदार अनाज, पालक एवं अन्य हरे शाक, 
सलाइ, प्याज, मूली एवं शलजम की पत्तियाँ ओर टमाटर आरि 
में लोहा अधिक मात्रा में उपस्थित होता है। 


भोजन में उपस्थित लोहे का सब अंश हजम नहीँ. होता । 
लोहे की उपलब्धि का सबसे उत्तम साधने चौकंर संहित आएँ की 
रोटी, अंडे, आलू एवं हरे शाक-भाजी हैं। छीलने से आलुओं 
में उपस्थित लोहे का आधा भाग निकल जाता है। भैदे में, चोकर 
सहित आठदे की अपेक्षा लोहे का केवल १/४ भाग ही होता है । 
मांस में भी लेगभमग आटे के बराबर ही लोहे का अंश होता है, 
परन्तु मांस में उपंस्थित लोड़े के 'अंश का केंबल बहुत थोड़ा भाग 
ही हज़म होता है जब कि चोकर सहित आएदे की येठी में 
. उपस्थित लोहे का ४/५ भाग काम में आ जाता है । शरीर में लोहे 
की मात्रा उपयुक्त परिमारं में पहुँचाने के लिये हमें चोकर सहित 
'आठे की रोदी ओर हरे शाक-भांजियों का उपयोग कंरनां.चाहिये। 


उनमे विशे 
घ धनी पदार्थ 


० प्रधान 
खनिज ओर 


सं 
“> ााआ 


चित्र 
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भोजन में उपस्थित लोहे का अंश हमारे शरीर में रक्त 
निर्माण के काये आ सके--इसके लिये आवश्यक है कि भांजन 
में विटामिन भी उचित परिमाण में उप स्थित हों और यक्ृत एवं 
चुस्लिका-मंथि ( थायरॉयड ) ठीक रूप से अपना अपना कार्य कर 
रहे हों। अन्यथा भोजन में लोहा उय्युक्त परिमाण में रहने पर 
भी शरीर रक्तास्पता के लक्षणों से पीड़ित हो सकता है। 


केलशियम एवं फ़ॉसफोरस 
कार्य--ये दोनों खनिज भी हमारे शरीर के लिये बहुत 
आवरयक हैं। इनके कारये एक दूसरे से बहुत सम्बन्धित और 
आयः समान ही हैं। इसलिये यहाँ हम इन दोनों की विवेचनां 
एक ही साथ करेंगे। 


हड्डियों में उपस्थित मुख्य पदार्थ जिस पर शरीर के ढांचे की 
सम्पूर्ण शक्ति निर्भर है, एवं बह पदार्थ जो दांतों को मज़बूत कर 
सख्त बनाता है, दोनों ही केलशियम एवं सुर के संयोगिक हैं 

केलशियम और भी बहुत से अन्य आवश्यक कार्यों के लिये 
जरूरी हे--जैसेकि, रक्त का थक्‍के के रूप में जमना जो कि 
दु्घेटनाओं अथवा अन्य कारणों के परिणामस्वरूप उसन्न हुए 
घाषों से रक्त का बहना रोकता है। सस्‍्नायविक-संस्थान के ठीक 
कार्ये सम्पादन के लिये भी कैलशियम आवश्यक है। स्कुर के 
संयोगिक भी रक्त एवं स्नायविक तन्तु के मुख्य भाग हैं। 

आंतों से केलशियम एवं फ़्ॉसक्रोरस का हज़म होकर खून 
में मिलना निम्न बातों पर निर्भार करता है। 

(६) भोजन में उपस्थित विटामिन 'डी' की मात्रा 

(२) आंतों की प्रतिक्रिपा 

(३) आँतों की श्लेष्मिक कला की अवस्था 
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(४) आँतों में उतस्थित भोजन में बसा की सात्रा 
'(४) भोजन में उपस्थित केलशियम एवं फ्रॉसफ्रोस्स की 
मात्राओं का पारससरिक अनुपात । ठीक अनुतात . मिल्ञ भिन्न 
आयु के अनुसार विभिन्न होता है। बच्चों के लिये फ्रॉसफोस्स 
से लगगभ दोगुना कैज्शियम होना चाहिये और युवा पुरुषों 
के लिये कैलशियम का परिमाण फ्रॉसफोरस का केवल आधा 
अथवा दो तिहाई ही आवश्यक है। औरतों और बच्चों को पुरुषों 
की अपेक्षा अधिक कैलशियम की आवश्यकता है। 
भोजन में उपस्थित कैजशियम के हज़म होने के लिये यह 
आवश्यक है कि भोजन में विटामित “डी! उ्युक्त मात्रा में होः 
आंतों में उपस्थित पदार्थों की प्रतिक्रिया अम्ल्ीय हो, वसा की 
मात्रा कम हो तथा श्लैष्मिक कज्ना स्वस्थ हो। विटामिन “डी 
की कप्ी; वसा की अधिकता, ज्ञारीय प्रतिक्रिया एवं श्लैध्मिक 
कला की अस्वस्थ दशा से केज्शियम के आत्मीकएण में व्याधात 
होता है । 
आवश्यकता--जिस प्रकार बच्चों को बड़ों की अपेक्षा 
भोजन में प्रोटीन की आवश्यकता अधिक मात्रा में होती है, उसी 
प्रकार उनकी केलशियम तथा अन्य खनिज लवणों की आवश्यकता 
भी अधिक होती है। कैलशियम से हड्डी बनती है। चावल में 
केलशियम बहुत थोड़ी मात्रा में रहता है। इसलिये जो चावल 
अधिक खाते हैं उनके भोजन में केलशियम की कमी रहती है । 
गर्भावस्था में तथा दूध पिलाने के दिनों में श्लियों को अधिक 
केलशियम की आवश्यकता होती है। तीन महीने के स्पैस्थ 
स्तन-पोषित बच्चे की हड्डियों में बहुत सा कैल्शियम रहता हैं। 
यह सब केलशियम बच्चा माँ के दूध और रक्त से ही प्राप्त कस्ता 
है। यहि मां के भोजन में केलशियम की मात्रा अधिक नहीं 
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रहती है तो बच्चा मां की दृड्डियों का केलशियम यथा संभाव खींच 
लेता है। ऐसी अवस्था में मां कप्ज्जोर हो जाती है। गरा- 
वस्था तथा स्तन-पोषण के दिलों में मां के शरीर का बहुत अधिक 
केलशियम निकलता रहता है, इसलिये इन दिलों मां को दूध 
खूब पीना चाहिये। | 

एक आउसीको अतिदिन लगभग १ ग्राम कैलशियम की 
आवश्यकता होती है । बच्चों और श्लियों को अधिक | 

उपलब्धि---दूध, पनीए मेवे, मछली एवं हरे शाक भाजी 

केलशियस की उपलब्धि के लिये उत्तम पदार्थ हैं। मांस में कैलशि- 
यम की मात्रा कम होती है।. यहाँ यह जानना लाभदायक होगा 
कि दूध में उपस्थित कैलशियम का आत्मीकरण सब से अधिक 
सुगमता से हो जाता है। औरत के दूध में कैलशियम और स्कुर 
का अजुप्रात २:१ होता है, जब कि गाय के दूध में केलशियम 
की मात्रा फ़ॉसफोरस से केवल कुछ ही अधिक होदी है। 
परिणामतः मां के दूध से पल्ले हुये बच्चों में साधारणतः कैलशियम 
को कप्ती की कोई भी संभावना नहीं रहती । 

फ़ॉसफोरस के लिये पनीर, दूध, चोकर सहित आदे की येटी, 
'जई, जो; अंडे, गोश्त; मद्ली, दाल तथा मेवे उत्तम पदार्थ हैं। 
फॉलिशदार चावल; मेदा, क॑र--जैसे, आलू, शकझकंद आदि में 
फॉसफोरस की मात्रा बहुत कम होती है। 

तांबा 

लोदे से 'हीमोग्लोबिन! (रक्त कणों में उपस्थित लाल पदार्थ) 
बनाने के लिये शरीर में तांबे की आवश्यकता पड़ती है। तांबे 
की दैनिक आवश्यकता लोदे की आवश्यकता का केवल पांचवाँ 
भाग है। उन सभी खाद्य पदार्थों में जिनमें लोहा उपस्थित 
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होता है, तांबा भी रहता है परन्तु लोहे से कम मात्रा में | इस 
भांति जिगर; दालें; चोकर सहित आटे की रोटी; जई। गोश्त ओर 
फंल एवं मेवे तांबे की उपलब्धि के लिये उत्तम खाद्य पदाथ हैं। 
मेंगनीज़ ह 
मैंगनीज़ भी शरीर में लोहे से ही सम्बन्धित पाया जाता है; । 
दोनों ही रक्त कें|लाल कणों में होते हैँ ओर रक्त के मुख्य 
गुणों के लिये उत्तरदायी हैं। मेंगनीज़ शरीर में ओषजनीकरण 
क्रिया में विशेष काये करता है। मनुष्य के शरीर में यक्षत में 
सब से अधिक मेंगनीज़ होता है। यक्रत ही शरीर में उपस्थित 
लोहे का भी मुख्य कोष है। ' 
मेंगनीज़ के संयोगिक, शरीर की त्वचा में कीटागुओं द्वारा 
उत्पन्न हुये विषों का प्रतिरोध करने की शक्ति प्रद्मन करते हैं । 
चूहों में मेंगनीज़ की अधिक कमी से. बंध्यांपन हो जाता है ओर 
उनकी मृत्यु संख्या भी बहुत अधिक बढ़ जादी है.।- 
मेगनीशियम 
/ हमारे तंतुओं में मेगनीशियम के काये लगभग केलशियम 
से ही मिञ्ञते जुंलते और उसी से संबन्धित होते ४" । थे दोनों 
खनिज शरीर में प्रायः साथ ही साथ पाये जाते + ओर एंक 
दूसरे के पूरक का काये करते हैं। हड्डियों एवं दाँतों में केलशियंस 
फ्रॉसफेट के साथ साथ मैगनीशियम फ्रॉसफेट भी होता है' ओर 
इसी की मात्रा पर उनकी शक्ति और कठोरतां निर्भर करदी' है । 
'मैनेनीशियमं का. कुद्ठ अंश शरीर की उन रासायनिक क्रियाओं 
के 'होते रहने के लिये भी आवर्यकं है जिनके परिणाम 
'स्वरूत' हमारे शरीर की हंडियाँ बनती हैं। मेगनीशियंम की 
अनुरस्थिति में ये क्रियायें बिलकुल बन्द हो जाती हैं! मेंगंती 
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शियम माँस पेशियों एवं रूदायु मंज़् के कार्य सम्पादन के लिये 
भी आंवश्यक हे । 

मैगनीशियम की देनिक आवश्यकता का अभ्री ठीक-ठीक 
ज्ञान नहीं है। परन्तु हमारे शरीर में मेगनीशियम की कमी आस- 
तौर से अधिक देखने में नहीं आती । मेवे, दाल; जई, और 
चोकर संहित आठे की रोठी, मेगनीशियम की उपलब्धि के लिये 
उत्तम खाद्य पदाथ हैं । 

सेन्धव (साधारण नमक) 

हमारे शरीर में अनेक आवश्यक कार्यों के लिये सन्धव की 
उपस्थिति बांछनीय है। शरीर में रक्त को उपयक्त दशा में रखने 
के लिये और शारीरिक तंतुओं में जल के उचित परिमाण के लिये 
सैन्धव आवश्यक है । 
 . जिन लोगों के भोजन में वनस्पति-वर्ग के खाद्य पदार्थों का 
आधिक्य रहता हे उन्हें अपने भोजन के साथ साधारण नमक का 
व्ययहार अवश्य करना चाहिये क्योंकि इस खाद्य पदांथों में 
' पोटेशियम अधिक मात्रा में रहता है कोर सोडियम कम । 
. ये लोग जिनका मुख्य भोजन केवल मांस है ( जेसे टुन्डा 
देशवासी 'एस्किमो”) उन्हें ऊपर से अपने भोजन में नमक डालने 
की आवश्यकता नहीं क्योंकि मांस में स्वयं सोडियम काफी 
मात्रा में होता हे । 

' मिश्रित आहार खाने वालों को थोड़े से ही नमक की आवश्य- 
कता होती है। बहुत से लोग बहुत अधिक नमक खाने के आदी 
हो जाते हैं। परन्तु इसकी अधिकता भी उतनी ही हानिकर है 
जितनी कि कमी । जब हमारे भोजन में हरे साग-सब्ज़ियों की 
अधिकता /हो ' तभी हमें' थोड़े अधिक नमक की आवश्यक्रता 
होती हे.।.. 
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नमक की अधिकता शुर्स एवं रक्तवाहिनी-नलिकाओं पर 

हानिकर प्रभाव डालती है । 
क्लोरीन 

अआमाशयिक-रस में उपस्थित 'हाइड्रोबलोरिक एसिड” के 
निर्माण के लिये कलोरीन आवश्यक है । साधारण नमक से हमें 
_कलोरीन प्राप्त होती है क्योंकि सेन्धव सेन्धकेस एवं क्लोरीन 
का संयोगिक है। 

केले, खजूर, सलाद, पालक, टमाटर, अनन्नास तथा हरी शाक 
भांजी आंदि में क्लोरीन काफी मात्रा में होती है। 


आयोडीन 

आयोडीन शरीर में उपस्थित चुल्लिका ग्रंथि (थायसेंइड) के ठीक- 
ठीक कोये संपादन के लिये आवश्यक है । थायरॉइड' हमारे शरीर 
के तमाम कार्यों एवं ओषजनीकरण क्रिया का नियंत्रण करता हे । 
आयोडीन की अधिक कमी से शारीरिक एवं मानसिक कार्यों में 
व्याघात होता है। थोड़ी सी कमी से भी हमारी काम करने की 
शक्ति पर काफ़ी असर पड़ता हे । जिस रस द्वारा उल्लिका ग्रंथि 
अपने कार्यों को पूरा करती है उसके बनने के लिये आयोडीन 
तथा “टायरोसीन!' नामक “एमिनोएसिड' की आवश्यकता 
होती है। जहाँ ठक 'टायरोसीन' का प्रश्न है, यह हमारे भोजन 
में उपस्थित प्रोटीन से प्राप्त हो जाती है ओर इसकी कमी 
की कोई सम्भावना नहीं रहती । इसलिये 'थायरॉइड” के कार्यों 
में गड़बड़ी होने का मुख्य कारण आयोडीन की कमी ही होता 
है । आयोडीन की कमी से “घेंघा” अथवा “गलगंड” नामक«रोग 
हो जाता है जिसमें गदेन के सामने की ओर स्थित घुल्लिका 
प्रंथि का आकार बहुत बढ़ जाता है। संयुक्त प्रांत के पूर्वी ज़िलों 
में. यह रोग बहुत पाया जाता है। 
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अमेरिका तथा स्विट्जरलेंड में साधारण ममक के साथ 
पोटेशियम आयोडाइड मिला कर प्रयोग करने से इस रोग की 
बढ़ती रोक दी गई है। 
, आयोडीन की उपलब्धि के लिये सब से उत्तम खाद्य पदार्थ 
दूध, पनीर, मक्खन; हरे शाक-भाजी व मद्ुलियाँ हैं। मझुलियों 
के यकृत से निकाले गये तेलों (जेसे कि 'कॉड लिवर आयल/”) में 
भी आंयोडीन की मात्रा बहुत होती हे । 
,.. आयोडीन हमारे शरीर के लिये बहुत कम परिसाण (केवल 
कुछ 'अंशों) में ही आवश्यक है । अधिक मात्रा में हानिकर प्रभाव 
उत्पन्न करता है । 


अन्य आवश्यक सत्रिज व लवश उप्यदान 
' 'सिलिकन! लामक खनिज मनुष्य के विभिन्न ऋंगों जेसेकि, 

फेफक्े बाल; त्वच्चा आदि में पाया जाता है। दाँतों का सबसे 
बाहरी चमकरार आवरण भी 'सिलिकन' एवं फ़्लोगीत्' का संयो- 
मिकर है । 'सिलिकन' फलों और शाक , भ्राजियों के छिलकों! में 
होता है। आल ओर सेव के छिलके 'सिलिकन? एवं अन्यान्य 
ख़निज़ों के लिये उत्तम वस्तु हैं। 'सिलिक्रन' की कम्ती से अभी तक 
कोई हानिकर प्रभाव निर्चयात्मक रूप से नहीं देखा गया है । 

मनुष्य शरीर सें उपयुक्त. की अपेज्ञा ओर भी कई छनिज्ञ 
कुछ अंशों में पाये जाते, हैं। कुछ प्रमाण पाये गये हैं कि ये कुछ 
जीवधारियों के लिये आवश्यक हैं। स+भ्वव है मनुष्य के लिये 
श्री ये किसी न किसी रूप में ज़रूरी हों, यद्यात्रि इसके कार्यों 
आहि के विषय में अभी प्याप्त ज्ञान उपलब्ध नहीं हैं । 

अत्त में एक बार फिर यह दोहरा देना आवश्यक है कि ये 
खत खनिज और लवण हमारे लिये विटामिन कीः ही भांति 
ऊऋावउश्यक हैं। और इनकी समृप्राप्ति के लिये हमें दूध, 
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सहित आठे की रोटी, हरे शाक-भमाजी, फल और मेवे अधिक 
प्रयोग करने चाहिये। 

यहाँ एक बात ओर जान लेना जहरी है। ये सत्र खनिज 
तथा लब॒ण उपा शान जल में कुछ अंशों में घुलन शील होते हैं. । 
इसलिये शाक-भाजी को काटने के बार मल-मल कर बार-बार पानी 
में धोने से उनमें उपस्थित खलिज्ञ हँवेंणगों का अधिकांश उस 
धोषन के साथ ही निकल कर बह जाता है। इसलिये शाक 
भाजियों को छीलने और काटने के पहले ही खूब अच्छी तरह से 
साफ करके थो लेना चाहिये। कादने और छीलने के बाद धोने 
से खनिज लबणों का अधिक भाग व्यथ ज़ाता है। 

शाक-भाजी को उबाल कर वह पानी फेंक देने से- भी हम 
उन्तमें उपस्थित इन मूल्यवान्‌ पदार्थों के अधिक भाग-से बंचितः 
रू जाते हैं । हर 

यदि भोजन में कुछ शाक-साजी एवं फलों आदि का प्रयोग: 
बिना पकाये ही किया जाये तो अत्युत्तम होगा । 


विटामिन 


भोजन के कार्यों के अतुसार उसके मूल अब्यवों का वर्गी- 
करण करते समय हमने उन्हें तीन वर्गों में विभाजित किया था-* 
१, वृद्धि कारक र. शक्ति उत्पाइक एवं ३, रक्षात्वक | भोजन के 
रक्तात्मक अंग न तो हमें शक्ति प्रशान करते हैं ओर न हमारे 
तंतुओं की वृद्धि अथवा क्षति पूर्ति ही, ताहम्‌ वे हमारे स्वस्थ जीवन 
के लिये नितान्त आवश्यक हैं। इस श्रेणी के भोज्य पदार्थों के 
मुख्य मूल अवयव विटामिन हैं । । 

चाहे अन्य सब दृष्टियों से हमारा भोजन कितना ही आदशे 
क्यों न हो ताहम्‌ उसमें बिटामिनों का रहना आवश्यक है। विटा- 
मित रहित भोजन निष्थाण है। आख़िर ये विटामिन हैं क्या ९ 

विटामिन वनस्पति-जगत द्वारा बनाये जाते हैं। वनघ्तति से 
ये जन्तु-जगत में पहुँचते हैं। यह निर्विवाद सिद्ध किय्रा जा चुका 
है कि ये रासायनिक पदाथ हमारे जीवन ओर स्वस्थ शरीर 
के लिये बहुत आवश्यक हैं। इनकी कमी से उत्यज़ञ हुये - भीषण 
रोगों सेमी अब हम अपरिचित नहीं रहे । कुछ लोगों का कहता 
तो यहाँ तक है ओर ठीक भी है कि आजकल आमतौर पर दूषित 

स्वास्थ्य एवं आपूर् ब्रद्धि तथा अधिकांश भीषण रोगों का कारण 

इन आवश्यक पदार्थों का हमारे भोजन में न होना ही है । 
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पुराने समय में जब लोग उपयक्त सत्यों एवं खोजों से परिचित 
नथे ओर उन दिलों समुद्री यात्रा के आज के से साधन न थे; 
मल्लाहों को महीनों बासी रक्खें हुये विटामिन रहित भोजन पर 
आश्रित रहना पड़ता था। उन दिनों बहुधा जहाज़ों के सारे के 
सारे यात्री इन भीषण रोगों के शिकार हो जाते थे । 

विटामिन कई प्रकार के होते हैं । उनका नामऋरण विटामिन 
४, जी, सी, डी? और ई” आदि किया गया है। निम्न 
प्रकरणों में प्रत्येक का थोड़ा सा परिचय ओर संक्षिप्त विवेचन 
किया गया है ।# 

विटामिन ए! 
उपलब्धि--यह विटामिन पशुजन्य वसा, .बिना मक्खन 

निकाला ताज़ा दूध, दही, मक्खन, शुद्ध घी; अंडे की ज़र्दी, बकरी, 
भेड़ आदि के यकृतु तथा मछली आदि. पदाथ. में बहुतायत से 
पाया जाता है। सब्र से अधिक मात्रा -में यह विटामिन कुछ 
मद्जलियों के यकृत के तेल ज़ेसे कि 'कॉड लिवर आयल?” एवं 
“'हेलिबट लिवर आयल” आंदि में होता है। 'केरोटीन' नामक 
पदाथ जो कुछ शाक्र भमाजियों एवं फलों में रहता है--शसीर में 
पहुंच कर विटामिन 'ए! का काये करता है। पत्तेवाली शांक 
तरकारियाँ जेसे पालक, सलाद; कसर्मकल्ला ( पातगोभी ), धनिया 
आदि की पत्तियों एवं पके हुये फल जेसे आम, पपीता, टमादर 
आदि में 'केरोटीन' बहुतायत से होता है । गाजंर में भी यह बहुत 
रहता है। “वस्तुत” गाजर को अऑग्रेज़ी में 'केरट” कहते हैं शोर 
'कैरोटीन' शब्द इसी से निकला है । 


&8 इस विषय पर अधिक जानकारी प्राप्त करने के लिये लेखक की 
“विटामिन भौर हीनता जनित रोग' पुस्तक पढ़िये । 
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मूंगफली अर ताड़ के तेलों को छोड़ कर यह अन्य किसी 
बनसति तेज्नों में नहीं पाया जाता। कुत्न अंशों में यह बाग 
अखरोट ओर काजू सरीखे मेवों में भी होता है । 


दूध और मक्खन, में विटामिन 'ए' की सात्रा जानवर के 
भोजन प्र निर्भर है। जब गायें हरी घास--जिसमें 'केरोटीन' 
बहुत अधिक होता है अधिक खाती हैँ. तो ,उनके दृध में 
विटामिन (ए! क्रीसात्रा बहुत.बढ़ जाती है। ओर जब वें सूखे 
भूसे पर आश्रित रहती हैं तो उनके दूध में विटामिन 'ए! की 
मात्रा बहुत कम हो जाती है । 


शाक भाजियाँ जितनी ही हरी एवं ताज़ी होंगी उनमें उतना 

हीं अधिक 'केरोटीन' होगा । 

स्थायसित्व--किसी वरतु को बहुत देर तक लगातार पकाने 
से उसमें उपस्थित विटामिन 'ए! नष्ट हो जाता है। यह बात 
घर में भोजन बनाते वाली शल्लियों को सदेव ध्यान में रखनी 
घाहिये। ठंड का इस पर कोई असर नहीं होता । इस लिये अच्छे! 
दूध से बती हुई आइस क्रीम' में विटामिन 'ए सोजूद 
रहता है । ह 

कार्य तथा हीनता जनित दोष--विटामित 'ए! हमारे 
शरीर की ठीक वृद्धि के लिये आवश्यक है। संक्रामक रोगों से 
बचने की शक्ति प्रदान करता है। भोजन में इसकी कमी होने से 
हमारा आहार हमें पूर्ण शक्ति प्रदान नहीं करता। आँखें कमज़ोर 
होकर रतौंधी एवं आँखों की अन्य बीमारियों से प्रसित हो 
हैं। संदामक रोगों को रोकने ओर उनका सामना करने की 
कम द्वो जाती है ओर इस भांति शरीर संक्रामक रोगों के हमलों के 
लिये अधिक उपयक्त हो जाता है। 
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इस विटामिन की कमी हमारे शरीर में क्षय रोग एवं फैफड़ों 
के अन्य रोगों के विकास में सहायक होती है । इसलिये “कॉड 
लिवर आयल!' जो कि इस विटामिन में विशेष धनी होता है, इन 
रोगों के लिये इतना प्रचलित एवं ख्यातिश्राप्त है। अभी हाल ही 
में मालम किया गया है. कि विटामित 'ए' की कमी पथरी रोग के 
लिये भी उत्तरदायी है। 

भोजन के अन्य मूल अवयवों की भाँति विटामिन 'ए' भी 
स्त्रियां एवं बच्चों के भोजन में अन्य व्यक्तियों की अपेज्ञा अधिक 
मात्रा में होना चाहिये । 

भोजन में बिटामित 'ए' की पर्याप्त मात्रा पाने के लिये हमें 
. अपने आहार में दूध, मक्खन, “अंडे, मछली, और हरे शाक 
भाजियों एवं फलों को विशेष स्थान देना चाहिये। 

.... बिठामिन बी 

विटामिन बी” बिना झिले अनाजों, दालों; अंडे, फल, तर- 
कार्रियां, यक्रतः तथा माँस पेशियों और दूध .में' थाया जाता है। 
विटामिन बी के दो सुख्य सेद माने जाते हैं, एक तो विटामिन 
बी,” ओर दूसरा विटामिन “बी.?। दोनों के गुणों में अन्तर है । 

विटामिन 'बी९--मशीन से साक़ किये हुये चांबल में 

विटामिन 'बी,” की कमी हो जाती है और इसी कमी के काय्ण 
बरी-बरी” रोग हो जाता है। भारतवर्ष के उन प्रान्तों में जहाँ 
चावल अधिक खाया जाता है 'बेरी बेरी' रोग मिल के साफ किये 
दे दावल खाने के कारण होता है। पुराने ढंग से ढेकी में कूट' 
कर धौन की भूसी छुड़ाने पर चावल में यह विटामिन रह जातां 
है आर इसीलिये ऐसा चावल मिल के पालिश किये हये चावल 
से अधिक उपयोगी होता है। 


(२४ 20॥8 2 ॥५६ 28& 8४७ ) ०-- के ४/स 
4644५ अध्यवर० (4०:४-22८% (६६ 


५#ए#सयघ्‌ | 
ह प्र हा हर] हे 
े ८00 6: (४7 ०७४..९2८४९- ॥॒ डे! 


४३०५7 








( ४४ ) 


(१)घान। | का 

(२) देशी विधि से ढेंकी हारा 

९ झड़ा गया अथवा हाथ से कूटा गया 

चावल । ( धान की - भूसी निकल गई, है- 

किन्तु चावल्न के ऊपर का लाल श्रावरण' 

> ' सुरक्षित है। यह' विटामिन बी,” में: 
(६) जी मे. विशेष धनी: होता है ) । 

(३) मशीन से साफ़ किया गया 

(/ () चावल । (बाहरी झ्रावरण के साथ-साथ- 

७) ) 3 उसमें निहित अधिकांश विटामिन बी, 


भी निकल गया है ) ।. 





यारि लगभग २ छुटांक पुराने ढंग से साक किया गया चावल, 
३ छटांक पत्तेवाली शाक भाजी एवं अन्य तरकारियोँ और एक से 
डेदू छुटांक तक दाल प्रति दिन खाई जाय तो भोजन में पर्याप्त 
मात्रा में विटामिन बी,” रहेगा। इसके बार यदि जी चाहे तो 
मशीन से साफ किये मये चावल का प्रयोग भी किया जा सकता 
है। यदि आप शाक तरकारियोँ, दाल तथा फल कम खाते हैं, तो 
ओजत में भगरीन से साफ किया हुआ चावल भी बहुत कम रहना 
चाहिये। । 

पकाने के पहले चावल को कई बार धोने से तथा पकाने के 
बाद भांड ( पानी का शेष अंश ) निकाल देने पर विटामिन “बी, 
बहुत सा अंश धोवन एवं माँड़ के साथ निकल जाता है। साथ 
हीं पडुत धोने से खनिज लवण भी बहुत कुछ निकल जाते हैं । 
जिन चावलों में बहुत अधिक कनी ( चावल की धूलि ) या कीड़े 
होते हैँ--उनको कई बार धोना पड़ता है। ग़रीब आरमी निर्धनता 


शा 
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- के कारण ऐसा ही चावल लेते हैं ओर उसे अधिक धोकर खाते 
हैं। उत्तके खाने में चावल की मात्रा अधिक होती है और खनिज्ञ 
पदाथ वाले अन्य खाद्य पदार्थों की बहुत कम । - इसलिये उनके 
शरीर में खनिज लव॒णों की आवश्यकता बनी ही रह जाती हे । 


दूध में प्रोटीन, बसा, खनिज पदाथ; तथा. अन्य विटामिन तो 
- बहुंत अधिक मात्रा में होते हैँ किन्तु विटामिन जी, अधिक 
'नहीं होता । 


बेरी-बेरी(---विटासिन 'बी१? की कमी से “बेरी-बेरी” रोग 
हो जाता है। भारतवषे में यह रोग चावल खाने बाज़े भान्तों में 
ही अधिक होता है। 
सेग के लक्षण प्रकट होने में दो तीन सहीने का सप्तय लगता 
है! रोग का प्रारन्म धीरे धीरे होता है। प्रारम्स में पाचन संस्थान 
के बिकार उत्पन्न होते हैं; चकर ओर जी मतली द्ोता है। -कभी- 
कभी वस्नन ओर अतिसार भी होता है। बार में स्नायविक-तन्तुओं 
पर प्रभाव उसन होने के कारण श्र के विभिन्न अंगों में तत्सम्बन्धी 
लक्षण उसन्न होते हैं। हृदय में धड़कन होने लगती है. और रोगी 
का सांस फूलने लगता है कभी-कभी हृदय की- मांसपेशियों. की 
निबेलता के कार्य सहसा हृदय की गति बन्द हो जाने का दर 
रखता हे। आगे चलकर रोगी को जलो ३र तथा शरीर के विभिन्न: 
अंगों में शोथ हो जाता है। 
कभी कभी सेग के लक्षण बहुत शींध्रता से प्रकट होते' हैँ । 
हृदय के काये में व्याघात होने से सहसा मृत्यु हो सकती है-। हर ५ 
प्ररभ्भिक अवस्था: में रोग का सही निरात और इस्थित 
चिकित्सा होने पर रोग सुख साध्य है । रोगी-के भोजन में आवश्यक 
सुधार करने से रोग के पुनराक्रमण- का भय नहीं रहता । 
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विटामिन 'बी२'--का भोजन में “होना निदान्त आब- 
श्यक है। वस्तुतः विटामिन “बी, ! कोई एक विठामिन नहीं है 
बल्कि यह कई विभिन्न विटामिनों का समूह हे। अनाजों में यह 
बहुत कम और मिल के साफ किये हुये चावल में तो यह बहुत्त 
ही कम रहता है। कुछ दालों में यह बहुत अधिक मात्रा में 
होता है। इनमें उड़द की दाल, चना ओर अरहर मुख्य हैं। कुछ 
पत्तेबाले शाकों तथा अन्य तरकारियों में भी यह काफी. होता हे। 
लेकिन फलों में इसकी मात्रा अधिक नहीं होती। सबसे अधिक 
मात्रा में यह खमीर में होता है। दूध से शआ्राप्त वस्तुओं ( मलाई, 
भद्ठा, दहीं और पनीर ), चरबी रहित सांस, यक्ंच, ' अंडे, दाल 
ओर हरी तरकारियों में भी यह पयोप मात्रा में मिलता है। 
निधेन व्यक्तियों के भोजन में जिसमें दूध या मांस नहीं रहता 
'त्री२” बिटामिन समूह की बड़ी कमी रहती हे । 
विटामिन “बी,” की कमी के कारण मुह के कोनों पर उसझे 
अन्दर तथा जीभ पर घाष हो जाते हैं। ये रोग बहुधा उन लोगों 
को होते हैँ जिनके भोजन में मशीन से छटा चावल ही अधिक 
मात्र सें रहता है। यदि ऐसे व्यक्तियों को प्रति रिन २-३ तोला 
उपाय हुआ खण्ीर, या आधा सेर दूध अथवा २-३ अ'डें खाने 
को दिये जावें तो यहं- रोम शीघ्र हीं दूर हो जाता है। यदि साथ 
हीं आहार को श्रन्य संब बातों मे री संतुलित रक्‍्खा जावे तो 
रोग और भी शीघ्र अच्छा होगा। :, 
किसी बस्तु को बहुत देर तक लगातार पकाने अथबा उबालने 
से. यह विटार्मिन नष्ट हो जाता हे । 
“विटामिन !ए' की भाँति विटामिन “बी? हमारे शरीर में जमा 
नहीं. रहता और इसलिये. इस /बिटामिन की आवश्यकताओं 
के लिये हमें अति दिन- नियमित रूप से उपयुक्त वस्तुर्ये प्रयोग 
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करनी चाहिये। दूध पिलाने वाली माताओं को इस "विटामिन 
की आवश्यकता अधिक मात्रा में होती है । - 
विटामिन बी,” ओर “बी, के अतिरिक्त. इस वर्ग में अन्य 
अनेक विटामिन ओर होते हैं। विटामिन “बी”, “बी८॥' वीं, 
बी बी: फोलिक एसिड” आदि सब इसी वर्ग के सदस्य हैं। 
._स्थानाभाव के कारण यहां इन' सबका बिस्तृत विवेचन सम्भव 
' नहीं. है। इनके बारे में आवश्यक ज्ञान लेखक की (विटामिन और 
हीनता जनित रोग” नामक पुस्तक से प्राप्त किया जा सकता है। 


हि विटाभिन सी ह | 

इस विटामिन के विषय में प्रसिद्ध है कि अन्य सब आवि- 
प्कारों एवं खोजों की भाँति इसकी जानकारी भी एक साधारण 
से घटनाचक्र पर अवलम9्बित हैं। जेसा कि पहले कहा जा चुका 
है कि पुराने समय में मल्लाहों आदि को: समुद्रयात्रा पर बहुत दिनों 
तक. लगातार ताज़ा भोजन न मिलने के कारण इन भीषण रोगों 
का शिकार होना पड़ता था। इसी भाँति एक बार एक जहाज़ के 
सबके सब मल्लाह 'स्कर्वी' गेश से पीड़ित हो गये। उन सबके दांत' 
ओर मसूड़े कमज़ोर हो गये और उनसे खून गिरने लगा। 
संयोगवश यह जहाज कुछ ही दिनों बाई एक ऐसे द्वीप के 
किनारे लगा जहाँ नीबू और संतरे के पेड़ बहुत थे। वहाँ उन्होंने 
वे फल खूब खाये और चलते समय बहुत से तोड़कर अपने साथ 
जहाज़ पर रख लिये। वे सब यह देख कर स्तम्मित रह गये कि 
उनका यह रोग शीघ्र ही दूर हो गया। 

यद्यपि उन रिनों इन विटामिनों आदि का लोग नाम का. 
जानते थे, परन्तु वे यह जान गये कि नारंगी और नीबू में कोई 
वस्तु ऐसी अवश्य है जो इस रोग को अच्छा कर देती है| 


( ४८ ) 


'. विटामिन 'सी” को 'एस्कॉर्बिक एसिड” भी कहते हैं। इसकी 
कमी से 'स्कर्वी! नामक रोग हो जाता' है जोकि विटामिन सी! 
की कर्मी दूर करने सेअथवा 'एसडॉर्बिक एसिड' ( विशुद्धतम 
विटामिन 'सी? ) के अयोग से शीघ्र ही दूर हो जाता है। इसलिये 
इस विटासिन को हम 'स्कर्वीनाशक विटामिन! भी कह सकते 
हैं। 'स्कर्वी रोग में मतूड़े सूज जाते हैं, उनसे खून निकला करता, 
है, दांत ढीज़े पड़ जाते हूँ, शरीर में नीले चकते पड़ जाते हैं 
ओर बड़ी ढुबेलता मालूम पड़ती है। | 


उपलब्पि---यह विठ्यमिन नारंगी, संतरा, नीयू, रसभरी, 
टमादर, अमहूर और हरी शाकभाजियों जैसे कि शलजम, करम- 
कल्लां आई में पाया जाता है। कुछ अंशों में यह आलू में भी 
होता है। ताजे दूध और करे मांस के रस में यह विटामिन 
बहुत थोड़ी मात्रा में होता है जो कि सूखाने और उब्ालने पर 
ओर भी कम हो' जाता है.। क्‍ 
उन्त तरकारियों में यह विटामिन अधिक मात्रा में रहता है 
ओ हरी पत्ती के रूप में होती हैं और जिन्हें लोग साधांय्णतः 
साम कहते हैं, जैसे पालक, चोराई, मेथी, बधुआ' आदि | परन्तु 
बासी 'होक! सूख जानें परः इनमें उतस्थित इस विटाप्रिन का 
अधिकांश नष्ट हो जाता है'। 

५ अनाजों में उनकी साधारण अवस्था में विटामिन 'सी! बिलकुल 
नहीं होता। परन्तु याँदे उनकों कुछ समय तक पानी में भिगोया 
जायें ओर अंकुर निकलने लगें तो अनाज के भीतर ओर हरे 
आईं में विटामिन 'सी' बन जाता हैं। अंकुर उत्पन्न करने का 
संतरे सुगम एंवं उत्तम उपाय-निन्‍्ल है :-- | ढ़ 
*. चना, गेहूँ, या.बिना दली साबित दाल ( मटर, अरहर, मे हे 
आदि )को पहले पतली में २० घंटे तक सिंगो देना चाहिये-अ्री 
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चित्र सं०--८ 
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“विठामिन और हीनता-जनित रोग' से 
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रा चिब्रसंघ- ० 
“बेरी-बेरी” के रोगी के हृदय का “'एक्स-रश्मि! चित्र 
कस कल कक ९ रे कर हम 
(मांसपेशियों की निबलतता के कारण हृदय का आकार बढ़ गया है) 
( विटामिन और हीनता-जनित रोग' से ) 
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विटामिन “बी. ( राइबोफ्लेबिन ) के कण 


( विटामिन और हीनता-जनित रोग' से ) 
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'वरी-बेरी” का रोगी 
( विटामिन और हीनता-जनित रोग' 
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( विटामिन और हीनता-जनित रोग' से ) 
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“अस्थिविक्ृति! ( रिकेंट्स ) का रोगी 
रू 
( आयु--३ वर्ष ) 


( विटामिन और हीनता-जनित रोग से ) 
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चित्र सं०--१८ 
अस्थिविक्ृति! ( रिकेट्स ) के रोगी के टेढे पैर 
( आयु--२२ माह ) 


( विटामिन श्र हीनता-जनित रोग” से ) 


( ४६ ) 


तब भीगे कपड़े ( साक्र टाट या कम्बल के टुकड़े ) या सीड़ वाली 

भूमि पर फेला कर उसे ऊपर से गीले कउड़े या बोरे से ढक देना 

चाहिये। यह कपड़ा या बोरा सूखने न देना चाहिये। इसके लिये 

उस पर समय-समय पर पानी छिड़कते रहना चाहिये। दो या 

तीन दिन में अंकुर निकल आते हैं। ऐसे अनाज को कच्चा ही 
खाना चाहिये, या, यदि उबाला भी जाये तो उसे १० मिनट से 
'अधिक न पकाना चाहिये | 


जब हरी शाक भाजी एवं ताजे फल उपलब्ध न हों तो अंकुर 
उगे अज् से विटामिन 'सीः की पूर्ति बढ़े सस्ते में सहज में ही हो 
सकती है। अंकुर उगी दालों में ( चना, मूंग आदि ) प्रति १०० 
आम पीछे १०--१४ मिली ग्राम विटामिन “सी! होता है। 


एक देहाती मसल भी है “जो खाये चना सो रहे बना, परन्तु 
पूर्ण लाभ के लिये चने को इतने समय तक तर रखना चाहिये कि 
उसमें अंकुर निकल आयें । 

ताजे आँवले के रस में नारंगी के रस की अपेक्षा बीस गुना 
अधिक विटामिन 'सी' रहता है। आमलजे में जितनी अधिक 
मात्रा में विटामिल 'सी' रहता है उतना किसी अन्य फल में नहीं। 
एक आँवले में लगभग २ संतरों के बराबर विटामिन 'सी' 


होता हे | 


फलों और तरकारियों को गरम करने, पकाने या सुखाने से 
उनके विटामिन सी? का अधिकांश या प्रायः कुल अंश नष्ट हो 
जाय है। परन्तु आँवला इस का अयवादइ है; प्फाने पर भी 
इसका सब विटामिन नष्ट नहीं होता। इसके दीन कारण हैं-- . 
एक तो इसमें प्रास्म्भ से ही :त गा विटमिन 'सी' रहता है कि भीड़ा 
सा नट होने पर सी काफी विद्ामिन बचा रह जादा है। दूसरे- 
आंवले की प्रतिक्रिया अशल्लीय होती है और अम्लीय प्रतिक्रिया 





( ४१ ) 


विटामिन 'सी' की बहुत कु रक्षा करती है; उसको नष्ट होने 
से बचातवी है। तीसरे--आँवजे में ओर भी कुछ ऐसे अन्य 
पा होते हैँ जो इसमें उपध्यित विटासिन सी” की रक्षा 
करते हैं | 


. इसीलिये आँवज्ले के मुखबे में भी कुछ विटामिन'सी' रह जाता 
है। आँवते को सुखा कर रखने से उसमें उपस्थित विटामिन सी? 
का अधिकांश बचा रह जाता है। सुखाने की उत्तम रीति यह है-- 
कि इसे हलके हाथ से कूट शिया जाये और फिर धूप में डाल कर 
शीघ्रता से सुखा दिया जाय और तत्पश्वाय्‌ गूदे को बारीक पीस 
लिया जाय । चूणो रखे रहने पर धीरे धीरे विटामिन सी? नष्ट 
होता है, विरेष कर यारि यह चूरों नम ओर गरंम स्थान में रक्‍्खा 
जाये। ताहम्‌ साधारण रीति से रक़्खे रहने पर भी आँवलो चूरों 
भद्दीतों तक उपयोगी रहता है। 

आपले के रखने लिये एक दूसरी सरल विधि यह है. कि उसे 
'नम के घोल में रक्खा जाय। .इसऊे लिये प्रथम तो ऑँवलों की 
खोलते पानी में ६-७ मिंत्रट तक डुबा देना चाहिये और तत्पश्चांत्‌ 
उन्हें नमक के गाद़े घोक्ष में रल देना चाहिये। इस रीति सें. 
झोँवते का विटामित बंहुत कुड्ठ सुरक्षित रह जोता है। जब 
आवलों को 'बहुत देर तक उबाला जाता है ओर फिर घीं या तेल 
में तल कर त्मक मसाला डाला जाता है, तो उनमें का अधिकांश 
ब्रिटामिन नष्ट हो जाता है। 

त्यन्त प्राचीन काल से हमारे देशवासी ऑवले के गुरों 

'को जानते रहे हैं। धात्री फल सश पथ्यमः की उक्ति इस बात 
की साह्ी है।, आऑँवला चूरं से बनी टिकियें फोज़ में सियराहियों 
को विटामिन .सी' प्रदान करने के काम में आ रही हैं। १६४० में 
'जब हिसार प्रान्त में ठु्मिज्ष के समय 'स्कर्वी' प्रचए्ड रूप धारण 


(४२ ) 
कर रही थी--तब ताज़ा आँवला इस हीतताजनित रोग का अचूक 
इलाज सिद्ध हुआ था । 


विद्यार्थियों एवं प्रोढ़ व्यक्तियों के सनन्‍्तुलित आहार में प्रति- 
दिन ३०--५० मिलीग्राम विटामित्र सी” की मात्रा चाहिये। 
विंटामिन सी” गय्मी से नष्ट हो जाता है; विशेष कर यश उसको 
बहुत देर तक आँच पर रखा जाय, इसलिये तरकारी पकाने पर 
बहुत कुछ विटामिन 'सी” नष्ट हो जाता है। तो भी यरिं भोजन 
के सांथ कुछ छटोंक ताजे फल और थोड़ी बहुत हरी तरकारी; 
विशेषकर पत्तीवाले साग रहें तो बिटामिन 'सी? की आवश्यकता 
पूरी हो जायगीं। 


विटामिन 'सी' हरी घास खाने वाले जानवरों के ताजे दूध 
में ही होता हे। उबालने से यह नष्ट हो जाता है। इसलिये 
ऐसे छोटे बच्चे जो कि केवल उबाले हुये दूध अथवा कृत्रिम 
आहार पर आश्रित रहते हैं उन्हें प्रति दिन संतरे अथवा ट्साटरं 
का रस अवश्य देना चाहिये | 


विटामिन डी' 


उपलब्धि---यह पशुओं के यकृत और उनके यकृत से 
निकाले गये तेल, अंडे की ज़र्रो, दूध, मक्खन ओर घी में रहता 
है। परन्तु यह दूध और मक्खन .ऐसी गाय; शैंसों से प्राप्त होना 
चाहिये जो हरी वनस्पति भी खाती हों और धूप में भी निकल्ञदी 
हों। घर में बन्द रूने घाली या केवल भूसा और खली खाकर 
रंदने वाली गाय के दूध में. विटामिन “डी? प्रायः नहीं रहता । 
सबसे अधिक मात्रा में यह विटामिन मश्लियों के यक्रत से 
. सिलता है। इस विटासिन की कमी से ब्रच्ों में अश्थिविकृति 
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( सूखा ) रोग हो जाता है। बड़ी उपर की छ्लिप्रों में थी वह रोग 
पाया जाता है ओर उनमें इसे 'मदुलास्थि' कहते हैं । 

मनुध्यं की त्वचा में सूर्य रर्मियों में उतत्थित्त पराकासनी 
किरणों के लगने पर विटामित डी? स्वतः निर्मित होता है। 
यही कारण है कि अस्थिविक्ृषति रोग बहुधा उन बच्चों को होता है 
' जो ऑँवेरे घरों में रहते हैं आर मढुलास्थि रोग बहुधा उन ब्ियों 
में होता है जो सदेव परदे में रहती हैं । 

इन रोगों से बचने का उपाय इतना सरल ओर सध्ता है कि 
प्रत्येक मनुष्य इस ते लाभ उठा सझृता है। बहुत से घरों में जाड़े 
के दिनें। में बच्चों को तेल लगाने के बाइ धूर में बिठाने की प्रथा 
है। ऐसा काना बहुत स्वास्थ्यप्रर है । केवल इस बात का ध्यान 
रखना चाहिये कि सूये के प्रकाश से आँखें खगब न होने पावे । 
गर्सी के दिनों में धूप में रहने में कुछ कठिनाई हो सकती हे 
परनपु उन दिनों सी प्रातःकाल स्तात के सम्रग् धूतर में थोड़ी देर के 
लिये नंगे बदन बेठने में कोई विरोष अप्लुविधा नहीं होती। 
आषधियों के व्यवहार से विदामित्र 'डी? प्राप्त करने सें अधिक 
पैसे की आवर्यकता है । ह 

कारय-- विटामिन 'डी'पर हमारे शरीर में केजशियम का सारा 
काय आश्रित है। यह हमारे शरीर में केलशियम और फ़ॉसफोरस 
का अनुपात ठीक रखता है ओर भोजन से उत्के हजम होने तथा 
रक्त में सिलने में सहायता करता है। इसलिये इसकी कमी होने 
पर भोजन में उपस्थित केलशियस और फ़ॉसफोर्स का अधिकाँश 
बिना हज़म हुये ही मल के साथ बाहर निकल जाता हैं। रक्त 
में इनका परिमाण कम हो ज़ाता है। इसलिये दाँतों एवं हड्डियों 
के ठीक ठीक विकास में गड़बड़ी होती ढे। इस विटामिन की कमी 
ही बच्चों के अस्थिविक्षति रोग (सूखा) का मुख्य कारण है। इस- 
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लिये इस रोग से पीड़ित बच्चों को कॉडलिवर आ्रायल देना चाहिये: 
ओर उन्हें तेल की मालिश करके रोज़ थोड़ी देर के लिये धूप में 
विठाना चाहिये-क््योंकि जेसा कि पहले कहा जा चुका है. सूथ 
राश्मियों में उपस्थित पराकासनी किरणों की शक्ति की सहायता से 
यह विटामिन हमोरी त्वचा में स्वयं ही निर्मित होने की क्षमत 


रखता हे ।' 
विटामिन हैँ! 

कार्य---थह' पदाथ गर्भाशय में श्र ण॒ के विकास एवं वृद्धि 
के लिये अत्यन्त आवश्यक है। इस विटामिन की कमी में बच्ची 
पूरा ६ माह का होने के पहले ही मर जाता है। यह विटामिन 
बार-बार गभेयात होने वाले केसों में भी लाभप्रर है। इसकी 
क्रमी से पुरुष का वीये शुक्राणुविहीन हो जाता है और उसमें 
सन्तानोत्ादिनी शक्ति नहीं रहती। विटामिन “६” की कमी से 
श्वियाँ वनन्‍्व्या हो जाती हैं ओर वे गर्भ नहीं धारण करती | यदि 
संयोगबश कोई गर्भवती हो भी जादी है तो उसके गण में स्थित 
अण का विकास एवं वृद्धि पूणरूपेण नहीं होने पाती। बच्चा 
गभे में पूरा £ महीने का होने के पहले ही मर जाता है अथवा 
गभेात हो जाता है । 

उपलब्धि--यह विटामिन अनाजों के अँकुओं में, बहुत 
से वनस्पति तेलों में, सलार, चुकन्दर और हरी पत्तियों में पाया 
जाता हे। कॉड लिवर आयल में यह विटामिन विलकुल नहीं 
होता । अभी हाल में गेहूँ के अकुओं से एक ऐसा तेल तैथार किया 
गया है जिसमें विटामिन 'ई” सबसे अधिक मात्रा में होता है। 


विठामिन के 
उपलब्धि---प्राकृतिक रूप में यह हरी शाक भाज़ियों में 
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पाया जाता है। पालक, कस्मकज्ञा, ओर अल्फाअल्फों घास 
आदि में यह खाद्य-तत्व होगा है। पूर्ण विशुद्धावस्था में इसका 
पृथकरा किया जा चुका है। 
कार्य--विटामिन के! का रक्त जमने की क्रिया से घनिष्ट 
सम्बन्ध है। इसकी हीनता से रक्त में प्रोथ॥म्बिन की मात्रा कम 
हो जाती है। परिणामतः रक्त जमन्रे की किया में विलम्ब होता 
है। ऐसे व्यक्तियों में एक बार॒ किसी स्थान पर चोट लगने पर 
बड़ी देर दक रक्त-खाब हुआ करता है। उनमें स्वतः रक्त साव 
की प्रव्नत्ति हो जाती है 
उपसहार 
_ इस भाँति अब हम यह जान गये हैं कि विटामिन हमारे 
भोजन के किउने महत्वपूर्ण अंश हैं। विटामिन रहित भोजन यदि 
निष्प्राण कहा जाये तो अत्यक्ति न होगी । हम यह भी जान गये 
हैं कि साधारण अबवस्थाओं की अपेक्षा, बाज़्कों को, गर्भवती 
ह्लियों एवं दूध पिलाने वाली माताओं को तथा रोगियों को बिटा' 
मिनों की अपेक्षाइत अधिक मात्रा की आवश्यकता होती है। 
हमने स्थात स्थान पर यह भी बताने का प्रयत्न किया है कि 
विभिन्न विटामिन किस प्रकार देनिक आवश्यकता के लिये सुग- 
मता से उपलब्ध किये जा सकते हैं। और किस माँति उन्हें नष्ट 
होने से बचाया जा सकता है। 
यहाँ केवल मुख्य-मुख्य विदामिनों का बहुत ही संकेत में 
विवेचन किया गया है। इनके अलाबा ओर भी कई विटासिन 
होते हैं जो कि इन्हीं की भाँति हमारे शरीर के लिये अत्यावश्यक 
हैँ । इनका वर्णन स्थानाभाव के कारण यहाँ नहीं किया जा सका । 


इस आवश्यक विषय पर अझ्धिक विस्तृत ज्ञान प्राप्त करने के लिये 
केखक की विटामिन और हीनता-जनित रोग नामक पुस्तक दे,खये ।« 


जल 


पहले प्रकरण में हम भोजन की व्याख्या कर चुके हैं। जिन 
पदार्थों के सेवन से अत्यक्ष अथवा अप्रत्यक्ष रूप से शरीर का 
पोषण, सर्रक्षण और संवर्धन होता है, अथीत्‌ शरीर की कमी 
पूरी होकर उसकी अभिव्वद्धि होती है, ऐसे भक्ष्य पदार्थों को 
भोजन कहते हैं। भोजन के मुख्य मुख्य ब्रृद्धिकारक शक्तिउत्पाइक 
ओर सरंक्षक बे के भूल अवयवों का विस्तृत विवेचन किया 
जा चुका है । 
' जल भी हमारे आहार का एक आवश्यक अंग है। परन्तु 
जज्ञ इतना सत्रंपुलभ है. कि हम इसकी उपयोगिता का कोई 
बिरोष महत्व नहीं समफ़ते। और शायद इसीलिये बहुत से 
पाठक यह पढ़ कर आश्चये करने लगेंगे कि जल हमारे लिये 
अन्य पदार्थों से कहीं अधिक आवश्यक है। परन्तु बात ऐसी 
ही हैं। बिमा भोजन के तो मनुष्य हफ्तों जीवित रह सकता 
है। परन्तु यदि जल न भिन्ते तो उसफे जीवन का अत बहुत 
ही अठ्प समय में हो जायेगा । उपवास (केवल भोजन न मिलना) 
करने पर हमारा शरीर बहुत दिनों तक अपने कांये करता रहेगा । 
अजुष्य तब तक. जीवित रह सकता है' जब तक उसके शरीर 
में संग्रहित तमाम बसा, कर्बरोज, तथा लगभग ४०८ श्रोटीवं 


६ हर / 


शरीर के कार्यों के लिये आवश्यक शक्ति के उत्पादन में न व्यय 
हो जाये। परन्तु शरीर में उपध्थित जल के परिमाण में केवल 
१० अतिशत की कप्री हो जाने पर ही भीषण लक्षण उसपन्न हो 
जायेंगे और यह कमी २० प्रतिशत हो जाने पर तो मृत्यु. 
निरिचित है ( यदि शीघ्र ही तस्पसता के साथ चिकित्सा न की. 
गई )। इसलिये इस अव्याथ में हम संक्षेंत में अयने आहार में 
जल का महत्व ओर उसके कार्यों की विवेचना करेंगे । 


पानी को संघ्कृत में 'जीवत' कश गया है। वाप्तब में वायु 
के अतिरिक्त इस पदाय में सत्रते अधिक संजीअन शक्ति है। 
जेठ आसाढ़ की धूय्र में दो चार कोस चलने या अधिक परिश्रम 
करने के उपरान्त जितनी शांति एक गिलास ठंडे पाती को पीकर 
होती है उतनी शान्ति, उतना सन्योब, उतना सु व संसार के और 
किसी पदाथ से सम्भावित नहीं । 


हमारे शरीर में जल 


सलुष्य शरोर का लगभग ७० से ७४ श्रत्तिशित भाग फेवल 
जल दे । इस जल का अधिकांश शरीर के कोबों के अन्उर 
रहता है। थोड़ा सा हिस्सा कोषों के बाहर उसके बीच में और 
रक्त में रहता है--»नी का यह हिस्सा हमारे शरीर का 
२४५ अ्तिशत हे। इस २४५८ का लगभग ३ चौथाई हिस्सा दो 
हमारे शरीर के कोपों के बाहर उनके बीच में रहता है और शेष 
१ चौथाई रक्त में उसे तरत रखने के लिये। इस. भाँति अपने 
शरीर में उपस्थित पानी को हम दो भागों में बांद सकते हैं। 
प्रथम तो वह भाग जो कि कोषों के अन्दर उनके 'जीवन-रस के 
'साथ निहित है। जल के इस भाग को हम अन्तर्कोषीयः कहेंगे। 
दूसए भाग वह है जो कोषों के बाहर उनके बीच में तथा रक्त 
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में उपस्थित होता है; इस भाग को हम “बहिकंपीय' शारीरिक 
जल करेंगे। 

एक य॒वा पुरुष ( जिसका भार लगभग ७० किलोग्राम हो ) के 
शरीर में लगसग २७ लिटर 'बहिकीषीय” शारीरिक जल होता है। 
इसका एक चौथाई यानी साड़े तीन लिटर रुक्त में रहता हे | 

शरीर में उपध्यित लगभग सब का सत्र सोडियम तथा' 
क्लोयाइड हमारे कोषों के बीच में उपस्थित 'बहिकापीय” जल में 
ही विल्ीन रहता है। हमारे शरीर में उपस्थित सेन्धव ( साधारण- 
नमक ) की सम्पूर्ण मात्रा लगभग १४० ग्रास है। प्रतिदिन 
लगभग १०--२० ग्राम सैन्धव हम अपने भोजन में खाते हैं 
ओर लगभग इतना ही सेन्धव्‌ उत्सजेंक इन्द्रियों द्वारा शरीर के 
बाहर निकाल देते हैं। इस सब के लिये हमारे शरीर में जल 
का उचित मात्रा में होना नितान्त आवश्यक है । 

यदि सहसा हमारे शारीरिक जल का अधिकांश बाहर निकल 
जाये तो भीषण लक्षण उत्पन्न हो सकते हैं। हेज़े का मरीज 
इसका आसान उद्गहरण है। जल्ल की हानि के साथ साथ उसमें 
उपस्थित सैन्धव भी शरीर के बाहर निकल जाता है. जिसंसे कि 
शरीर के कार्यों में ओर भी अधिक व्याघात होता है। पानी की 
कमी से रक्ताभिसरण में अन्तर पड़ जायेगा और उसकी गति मन्द 
हो जायेगी-परिणामतः शरीर के ठन्‍्तुओं को उचित परिमाण में 
ओबजन न मिल सकेगी । शारीरिक उष्णता और शक्ति के उत्पादन 
में भी अउ्यवस्था हो जायेगी। 


मलोत्सजेन किया में भी व्याघात होगा और मल-पदार्थ 
शरीर के भीतर ही संखित होने लगेंगे क्योंकि पानी की कमी के 


कारण पसीने और मूत्र की सात्रा कम हो जायेगी और इनके साथ 
निकलने वाले पदार्थों के निष्कासन में कमी हो जायेगी। 


( ४६ ै 


जल की कमी से विभिन्न पाचक रखों के . निर्माण में भी 
व्याधात होगा। उनका परिमाण कम हो जायेगा। परिणामत 
पाचन शक्ति मन्द पड़ जायेगी और पोषणु-संस्थान के. कार्यों में 
गड़बड़ी होने लगेगी । 
हमारे शरीर के प्रत्येक कोष में निरंतर होनेवाली रासायनिक 
' क्रियाओं के लिये भी पानी नितान्त आवश्यक है। इसे भाँति 
'जल हमारे शरीर में निम्न कार्यों के लिये ज़रूरी है 
१) पाचक-रसों के निमोण के लिये 
कक भोजन की पाचन-क्रिया. और उसके आत्मीकरंण के 
लि ह 
'. ४) रक्त का उपाशन घ्थिर रखने के लिये ओर जल में 
.घुलनशील पदार्थों को स्थानान्तरित करने के लिये 
४) हमारे शरीर के तन्तुओं में उपस्थित पदार्थों को' घुलन 
शील रखने के लिये जिससे कि शरीर की रासायनिक क़ियायें 
आसानी से हो सके... 
४). 'खनिज् लब॒णों को शापरिक तन्‍्तुओं और रक्त में उचित 
अनुपात में रखने के लिये क्‍ 
६) जल में घुलतशील मल्ल पदार्थों के निष्कासन के लिये 
७) शरीर का ताय्मान (६८४९ फ्र) स्थिर रखने के लिये। 
जज्न की उपयोगिता और आहार में उसका महत्व स्पष्ट हो 
“गया है। अब हमें देखना है. कि हमारे शरीर को यह पानी 
कहाँ से प्राप्त होता है और हमें कब्र कितने जल की आवश्यकता 
होती है। हमारे शरीर में जल निम्न विधियों से पहुँचता है--- 
१) तसल पदार्थों जेसे, पानी; शरबत, ववाय “आदि के 
सेवन से . 


( ६४ ) 


२) सोजन के अन्य भक्ष्य पदार्थों के साथ 
३) शरीर में ओषजतीकरण फ़िया के परिणामस्वरूप हाई- 
ट्रोजत और ऑक्सीजन के संत्ोग से उ्न्न हुआ जज्न । 


कितना पानी पियें ? 


यह इस बात पर मिभेर करता है कि हमारे शरीर से कितना 
पनी बाहर निकलता है ओऔर खाने आदि के साथ कितना 
ग्राती हमारे शरीर में पहुँचता है। गर्मी के दिनों में स्वभावतः 
हमें अधिक पानी पीना पड़ेगा क्‍योंकि पसीने के रूउ में हसारे 
शरीर में उपस्थित जल का बहुत सा भाग बाहर निकल जाता हैं'। 
इसी भाँति ब्वर के रोगी को तथा बहुत अधिक के दस्त हो जाने 
के उपरान्त भी अधिक पाती की आवर्यकता होती है। जज्ञ को 
यह अधिक मात्रा शरीर में निर्मित दथा उपस्तित दूषित पदार्थों के 
निष्कासन में भी सहायता करेगी । 


एक स्वस्थ युवा मनुष्य को भक्ष्य और पेय ( ज़ेसे दूध, चाय 
खादि ) पदों के साथ पहुँचे हुये जल की अपेज्ञा लगभग ४-८ 
गिलास पानी की ओर आवश्यकता होती है। यह पानी इच्छा- 
नुसार पिया जा सकता है। भोजन से पहले अथवा भोजन के 
साथ थोड़ा सा पानी पीने से पाचक-रस अधिक मात्रा में आँतों 
में पहुँचते हैं ओर भूख बढ़ जाती हैं। पाचन-शक्ति व्यवस्थित 
रहती है। परन्तु यदि पानी बहुत अधिक ठंडा होगा ( बर्फ डला 
हुआ ) या भोजन का प्रत्येक कौर पानी के साथ निगला 
जायेगा--तो ऐसी दशा में पाचत शक्ति मन्त्र पड़ जायेगी और 
भोजन ठीक से हज़म नहीं होगा । 


. . सुबह उठ कर सबसे पहले १ गिलास शीतल जल पीता बहुत 
लाभप्रद बताया गया है। इसे “उषा-पान' कहते हैं। कम से कम 


( ६१ ) 


सलावरोध के लिये तो यह एक बहुत ही सुगम एवं उत्तम उपाय 
है। भोजन करने से लगभग ४४ मिनट पहले थोड़ा सा पानी पी 
लेना भी ऐसी दशा में सहायक होता है। निम्न समयों पर पानी 
लाभ के साथ पिया जा सकता है। इसकी अपेक्षा भरी जब इच्छा 
हो तब पीना चाहिये। 


१-२ गिलास प्रातःकाल ( उषायान )। 


१ ४9 लंगभग १७० बजे । 

१ 9» दोपहर भोजन के साथ । 
२ » तीसरे पहर। 

इसकी अपेक्षा जब इच्छा हो । 


पिछले प्रष्ठों में हमने अपने शरीर की उप्मा रेल के इंजन से 
दी है। जिस माँति इंजन को कोर्यलें ओर पानी की आवश्यकता 
होपी है उसी भाँति हमारे शरीर को 'भसी भोजन और जल की 
आवश्यकता है। परन्तु यदि इंजनको वाय न मिले तो न तो 
कोयला ही जलेगा ओर न शक्ति उत्पन्न होगी ओर इंजन ज्यों का 
त्यों खड़ा रहेगा । यही होल हमारे शरीर का भी है । भोजन के 
प्रत्येक मूल अवयव, जल आदि सबके उचित परिमाण में रहते 
हुये भी यदि हमें वायु न मिले तो हमारा शरीर इन पदार्थों का 
बिलकुल भी उपयोग नहीं कर सकेगा। न तो शक्ति ही उत्पन्न 
होगी ओर न शरीर के अन्य काये ही हो सकेंगे। इसलिये बाय 
हमारे शरीर में शक्ति-उत्पाइन ओऔर उसके पोषण के लिये 
नितान्त आवश्यक है । इस भांति हवा भी हमारे शरीर के लिये 
आवश्यक आहार का एक सुख्य अंग हे | 

यहाँ यह बता देना आवश्यक है कि हमारे चारों ओर 
उपस्थित वायु एक मिश्रित वायबीय पदाथ है जिसमें लगसभग-- 

२० प्रतिशत ऑक्सीजन ; ७६"६ प्रतिशत नाइटोजन ; ०"०४ 
प्रतिशत कार्बेनडाइओॉक्साइड एवं कुछ अन्य गेसें तथा धूल- 
कण, कीटाणु एवं जलकण आदि विद्यमान हैं.। इनमें से ऑक्सी 


( ६३१ ) 

जन ही हमारे लिये आवश्यक है। शरीर की ओषजनीकरण 
क्रियाओं एवं शक्ति-उत्पाइन के लिये हमें ऑक्सीजन की 
आवश्यकता होती है। 

धप्रत्येक जीवित प्राणी के लिये ऑक्सीजन आवश्यक है? इस 
तथ्य का सर्वेप्रथ्भ अनुसन्धान लेवॉयज़ियर (१७४१-१७६४ ई०) 
नामक एक फ्रेंच वेज्ञानिक ने किया था। उसने यह भी दिखाया 
था कि प्रत्येक ग्राणी हवा से ऑक्सीजन लेकर उसमें कार्बेन 
डाइओऑम्साइड गेस छोड़ देता है। काबेनडाईऑक्साइड गेस 
शरीर के कोशों में होने बाली रासायनिक एवं ओवबजनीकरण 
क्रियाओं के परिणामस्वरूप उत्पन्न होती 

किस भाँति ऑक्सीजन हमारे शरीर में पहुँच कर अने कार्यों 
का प्रतिपाइन करता है इसका संक्षिप्त वणंन नीचे किया गया है-- 


जब हम सांस लेते हैं. तो बाहर की शुद्ध वाय हमारे फेफड़ों 
में प्रवेश करदी है। हमारी प्रधान श्वास-अणाली आगे चलकर दो 
नक्षिकाओं में विभाजित हो जादी है--और फिर ये बारी बारी से 
और भी छोटी छोटी शाखाओं में बंट जाती हैं । हमारे सांस लेने 
पर इन्हीं नेलिकाओं के द्वारा बाहर की वाय अन्दर गहुँचती हे। 
इनमें से प्रत्येक नतिका के अन्तिम सिरे पर श्ल्ेष्मिक कल्ना बहुत 
'पतली हो जाती है ओर बहुत से वायु-कोष बना लेती है.। इन्हीं 
बाय कोषों में बाहर की वायु पहुँचती है। वायु-कोर्षों की दीवाल 
की श्लेध्मिक कला इतनी पतली होती है. कि उसमें से आसानी 
से बाय में उपस्थित ऑक्सीजन ओर रक्त-केशिकाओं में उपस्थित 
दूषित रक्त की हानिकर गेसों का पारतरिक आशान-प्रदान हो 
सकता है । हे 


हमारे शरीर का दूषित रक्त हृदय के दाहिने क्ष पक कोष्ठ के 
द्वारा फेफड़ों में. भेजा जाता है। यहाँ आकर यह बहुत ही सूक्ष्म 


( ६४ ) 
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चित्र स॑०--२० 

रक्तकेशिकाओं में बहता है। ये रक्त-केशिकायें फेफड़े के वायु 
कोषों की परस्रर मिली हुईं दीवालों के बीच में रहठी हैं। इस 
भाँति वायु कोषों में. उपस्थित शुद्ध हवा और रक्त-केशिकाओं में 
उपस्थित दूषित रक्त के बीच केवल वायुकोष की श्लैष्मिक कला 
ओर रक्त-केशिका की दीवाल ही होती है। यह तन्तु इतना 
पतला ओर ऐसा होता है कि इसमें से बायबीय पदार्थों ( गेसों ) 
की आदान प्रशान हो सकता है। 


जब दूषित रक्त फेफड़ों में पहुँचता है. तब उसमें साधारशं- 
तय! केवल १४ सी. सी. ऑक्सीजन प्रतिशत उप स्थित होती है । 
अधिक परिश्रम करने पर ऑदसीजन अधिक व्यय होदी है और 


' दूषित रक्त में इसकी मात्रा १४ से घट कर केवल ३४ सी. सी. 


( ६४५ ) 


तक रह जाती है; कार्बनडाइओॉक्सोइड की मात्रा साधारण 
अजस्था से अधिक हो जाती है। । । 

परन्तु जब दूषित रक्त फेफड़ों के वायकोषों में उपस्थित शुद्ध 
वायु के सन्निकट पहुँचता हे तब उसमें उपस्थित कार्बनडा 
ऑक्साइड गेस उसमें से निकल्न कर वायुकोषों.में पहुँच जाती 
' है ओर शुद्ध वाय में से ऑक्सीजन रक्त में विल्लीन हो जाती- है | 
इस भाँति एक बार फिर दूषित रक्त शुद्ध होकर हमारे शरीर 
के तस्तुओं की आवश्यक ऑवसीजन पहुँचाने कों- तलर हो जाता 
है। इस समय इसमें लगभग २१६.सी. सी. प्रतिशत ओषजसे 
होदी है। कार्बेनडाइऑक्साइड की मात्रा कम हो दुकती है ओर 
अब फेफड़ों से यह रक्त फिर हृदय के बायें भाग में पहुँच कर 
हमारे शरीर की यात्रा करने को प्रस्तुत हो जाता है । 


वायकोषों में उपस्थित वाय में ऑवसीजन की कमी हो 
है और काब्रेनडाइऑक्साइड की मात्रा बढ़. ज़ाती है। अब इस्र 
कशुद्ध चाय को हम सांस निकाल कर बाहर फेंक देते हैं ओर 
ख़न्दर सांस लेकर वाय-कोषों में शुद्ध बाय ले लेते हैं | इस भाँति 
प्रति मिनट में हम लगभग १५८ बार सांस लेते हैं। रुक्त-परिन्नमय्य 
निरन्‍तर होता रहता हे--ओर रक्त शुद्धि भी... .,. 
. रक्त में ऑक्सीजन विलीन रखने का कार्य 'हीमोग्लीबिन' का 
है जिसका संकेत हम लोहे 'की आवश्यकता के प्रकरण में संच्षेपे 
में कर चुके हैं। इस पदाथ के निर्माण के लिये लोहा आवश्यक 
है। रक्ताटत्ता रोग में इस पदाथ की कमी. हो जाती -है आरें 
तब हमारे शरीर के तन्तुओं को ओघजन क्री उचित सांत्रा नहीं 
प्रहुच्चन पाती । परिणामतः सक्तात्यता में पाये जाने ब्रात़े लक्षख्‌ 
शाने: शनेः प्रकट होने लगते हैं । 

अब हमें यह देखना हे कि किस भांति हमारे हृदय से "चलन 


( $६ ) 

हुआ शुद्ध रक्त अपना काये पूरा करता हुआ फिर अशुद्ध होकर 
वापस आता हे। 

हृदय से शुद्ध रक्त चल कर हमारे शरीर की धमनियों में बहता 
हुआ अन्त में हमारे तन्तुओं में उपस्थित सूक्ष्म रक्तकेशिकाओं 
के जाल में पहुँचता हे। इन रक्तकेशिकाओं की दीवाल भी बहुत 
पतली ओर ऐसी होती है कि उसमें से आसानी से गेसों का 
आदरान-प्ररान हो सकता है। जब शुद्ध रक्त केशिका में घुसता 
है उस समय उसमें १६ सी. सी. ऑक्सीजन ( प्रति १०० सी. 
सी. रह में ) रहती है। केशिका में बहते हुये, दन्जुओं के सन्नि- 
कट आने पर रक्त में विलीन ऑक्सीजन 'हीमोग्लोबिन' से स्वतंत्र 
होकर शरीर के तन्तुओं में उनकी आवश्यकता पूर्ति के लिये पहुँच 
जाती है। और तनन्‍्जुओं की रासायनिक क्रियाओं के परिणाम- 
स्वरूप उत्पन्न हुई काबेनडाइऑक्साइड केशिका की पतली दीवाल 
में से सक्त में विज्ञीग हो जाती है। अब इस भाँति फिर एक 
बार यह रक्त अशुद्ध हो जाता हे, ऑक्सीजन की मात्रा १६ से 
घट कर केवल १४ सी. सी. प्रतिशत ही रह जादी है ओर काबेन- 
दाइओऑक्साइड का परिसमाण बढ़ जाता है । 

इस भाँति अपना निर्दिष्ट का्ये पूरा कर के यह अशुद्ध रक्त 
एक बार फिर शुद्ध होने के लिये फेफड़ों में पहुँचने से पहले अपने 
परमम्पिय स्टेशन हृदय की ओर प्रयाण कर देता है। और इस भाँति 
यह चक्र जब तक हम जीवित रहते हैं. निरंतर चला करता है। 
हमारे तंतुओं को ओषजन मिलती रहती है ओर दूषित्र पदार्थ 
शरीर के बाहर निकलते रहते हैं। अगले प्रृष्ठ पर दिये गये चित्र 
की सहायता से उपयुक्त काये प्रणाली सुगमता से समभी जां 
सकती दे । 
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चित्र सं2--२१ 
रक्त-परिश्रमण चकऋ 

.. ओषजन की आवरयकता ओर उसऊे कार्यों का संकेत हम 
इस प्रकरण के प्रारम्भ में ही कर चुके हैं। अब इस प्रकरण को 
समाप्त करने से पहज्े हम ओबजन हीनता के लक्षणों ओर हमारे 
शरीर पर उसका क्‍या श्रभाव होगा इसका संक्षिप्त विवेचत्त 
करेंगे । उन्र दशाओं और परिस्थितियों का भी संक्ष प में उल्लेख 
किया जायेगा जिनके परिणाम-स्वरूप हमारे शरीर के तन्तुओं 

में ओषजन की कमी हो सकती है । 
ओपजन हीनता---थदि हम यह समर गये हैं कि किस 
भाँति ओबजन फेफड़ों से हमारे शारीरिक तन्जुओं तक पहुँचती 
हे--तो यह अतुमान करना सरल हो जाता है कि कित-कित 
दशाओं में हमारे तंतु ओषजन हीनता के शिकार हो सकते हैं-- 
१) सबसे अथम तो जब स्वयं हमारे चारों ओर के वाय- 
- मंडल का भार कम हो और उसी के अनुसार हमारे फेफड़ों. के 
बाय कोषों में उपध्थित वायु का दबाव भी कम हो-ऐसी दशा 
गैसों के आ दान प्रद्ञन में व्याबात होता हैः ओर. ओषजन 


( दे ) 


हीनता के लक्षण प्रकट हो सकते हैं। यह दशा समुद्र-तट से 
बहुत अधिक ऊँचाई के स्थानों जेसे, पवेतों आदि पर जाने से 
होती है अथवा सहसा वाय के ऊचे स्तरों के बीच वाययान 
यात्रा से, जहाँ कि बाय का घनत्व ओर वायमंडल का भार दोनों 

इतने कम हो जाते हैं कि फेफड़ों के बाय कोषों में उपस्थित 
बाय ओर सन्निकट रक्त में वायवीय आशद्यन-प्रशन हो ही 
नहीं सकता । 


२) जब यदि किसी कारणवश फेफड़ों के बाय कोषों की 
श्लेप्मिक कला की दशा में कोई अन्तर हो जाता है--यदि उनमें 
शोथ अथवा सूजन आ जाती है जसा कि नन्‍यूमोनिया” के रोगी 
में होता हे--तब भी गेसों के पारथरिक आइन प्रदान में 
व्याघांत होता है ओर ऑक्सीजन उचित मात्रा में बाय में से 
रक्त में नहीं पहुँच पाती । 

३) जंब हमारे चारों ओर के वाय-मंडल में जिसमें हंभ 
उस समय साँस ले रहे हैं--ओपषज़न हो ही न जेसाकि बेहुथा 
अंधे कुश और खत्तियों में उतरने पर पाया जाता है। 

४) यदि किसी शेगवश हमारे फेफड़ों का अधिंक भाग 
अपना कार्य न कर सके। 

४) यदि और सब ठीक हो परन्तु फेफड़े में अशुद्ध रक्त 
हीं शुद्ध हीने के लिये न आये अथवा शरीर के अन्य किसी 'अँग 
में रक्त-परिश्रमणं में व्याघात हो रहा हो--तब भी हमारे 
शारीरिक तन्‍्तु ओषजन हीनता से ग्रसित हो जायेंगे। 

६) यदि रक्त में 'हीमोग्लीबिन' की सात्रा कम हो जाये अथवा 
“इसमें कोई ऐसा पंरिबतेन हो जाये जिससे कि वह ऑक्सीज॑न 
की अपने में विलीन सम कर सके--ऐसी दुशा में भी 'हमारे तेतुओं 
में ऑपसीजन की कंमी हो जायेगी । रफक्तास्वता रोग में 'हीओग्लो 


( ६६ ) 


बिन! का परिमाण प्रद जाता है। इसका कारण लोहे की कमी 
अयवबा अध्यधिक रक्तत्रेनारा हो सका है। इनकी अपेक्षा 
सक्ताह्ता के ओर भी कई कास्ण हो सकते हैं। 

'कातजत मोनोअंस्साइड' गेस की उस्थित्रि में हीमोग्लोजिनं 
का थयक्त गेंप्त के साथ संग्रोग होने के बार होमोग्लोजिन 
' उपस्थित होना न होना बराबर ही होता है क्योंकि उक्त परिवर्तन 
के बा; होमोग्लोजिन' ओवजत के आत्वन प्रदान के लिये व्यर्थ 
ही जाता है । 

७) अन्त में जब सत्र कुड ठीक हो--वाय का दबाक, 
श्ेप्मिक कज्ञा की अवध्था, रक्त-परिश्रमण ओर रक्त में उम्यक्त 
परिमाण में 'हीमोग्लोबिन'--ऐसी दशा में रक्त शुद्ध तो ठीक से' 
हो जाता है ओर उसमें उचित परिमाण में ओषजन सी विद्यमान 
रहती है--परन्‍्तु कभी कभी जैसे कि 'साइनाइड' विष के प्रभाव 
से हमारे शारीरिक ठन्छुओं की ओषजन' प्रयोग कर सकने की 
छुमता का नाश हो जाता है ओर तब हमारा शरीर झोषजन 
हीनतवा का शिकार हो जाता हे । 


ओ[जवा हीतता के लक्षण ओर हमारे शरीर 
पर उसका अभाव 


१) स्वायविक-संस्थान---यदि ओषजच हीनता बहुत 
शीघ्रता से होती है जेसेकि यदि सहसा वाययात्र ब्राय-संडल्ल के 
ऊँचे स्तरों में पहुँच जाये अथवा कोई व्यक्ति ऐसे अन्धे कुयें में 
उतर जाये जिसमें ओबजन हो ही न--ऐसी अवस्थाओं में वह 
व्यक्ति सहसा मूलछित हो जययेगा। परन्तु शीघ्र ही शुद्ध बौसु 
अथवा ओषजन मिलने से उसकी मूली भंग़ हो सकती 

यदि झोपजन हीनता इतनी शीघ्र न होकर शनेः झनेः विक- 


( ७० ) 


सित होती है तो स्ताथविक-संध्यान से सभ्यन्ध रखने बाते निम्न 
लक्षण उत्न्न हो सकते हैं। 

प्रभावित व्यक्ति की दशा कुछ-कुछ शराबी की दशा से 
मिज्ञती सी हो जाती है। सिर में ददे, सुछ्ती; गिरी हुई सी 
लबियत, ओर चकर आदि आने लगते हैं। बह व्यक्ति उत्तेजित 
भी हो सकता है। उसका अपने ऊपर से नियंत्रण जाता रहता 
है । उसकी मानसिक अबस्था बहुत बइल जाती है, स्मरण शक्ति; 
एकाग्र चित्ताता ओर समभने की शक्ति का लोग हो जाता है। 
परन्तु फिर भी वह व्यक्ति अपने आप को पूर्ण स्वस्थ समभता है 
ओर सोचता है कि जो कुछ वह करता है ठीक ही है। 

उसकी चेतन शक्ति का भी हास हो चलता है। उसे दे 
आदि की अनुभूति अब इतनी आसानी से नहीं होती जितनी कि 
एक स्वस्थ व्यक्ति को। मांसपेशियां बहुत कमज़ोर हो जाती हैं. 
ओर वह शीघ्र ही थकान महसूस करने लगता हे । 


(२) पाचन-संस्थान--जी मतल्ती हुआ करता है। 
भूख कम हो जाती है ओर बहुधां वमन (के ) भी होता है। यह 
लक्षण . परत यात्रा करने वाले अधिक ऊँचाई पर पहुंचने पर 
अनुभव कर सकते हैं 


. (३) रक्त-संस्थान--प्रथम तो हृदय की सन्‍्दून गति 
तीत्र हो जाती है जिससे कि हृदय अब पहले की अपेज्ञा प्रति 
मिनट अधिक रक्त हमारे शारीरिक तंतुओं को पम्प करने लगता 
है। रक्त अधिक मात्रा में शरीर के आवश्यक अड्डों में पहुँच कर 
ओषजन की कमी को दूर करने का प्रयत्न करता है'। इसी प्रयत्न 
के परिणाम-स्वरूप रक्त में उपस्थित लाल कणों की संख्या एवं 
“हीमोग्लोबिन! के परिमाण में भी वृद्धि हो सकठी है । ह 
थरि रक्त पूर्णतया शुद्ध नहीं होने पाता तो ऐसी दशा में त्वचा 


( ७४१ ) 


एवं श्तेज्मिक कज्ाओं तथा नाखूनों (आदि का रंग कुछ नीला सा 
हो जाता है। 

(४) सांस लेने की गति में भी वृद्धि हो जाती है परन्तु 
प्रासन्म में बहुत हत्की सांस ही ली जाती है--गहरी नहीं | 

या ओवजत हीतता धो रे-घो रे हो ओर बहुत अधिक परिमाण 
में न हो तो प्रभावित व्यक्ति शने: शनेः उसका आरी हो जाता है । 
उसऊे शरीर में कुड ऐपे परिव्रतेत होने लगते हैं जिससे कि उसके 
तंवुओं को आवश्यक मात्रा में ओबजन फिर मिलने लगती है । 
रक्त में लाल कणों की संड्या बहुत बढ़ जाती है; 'हीमोग्लीबिन' 
को मात्रा में भो वृद्धि होगो है ओर इस भाँति रक्त की ओपजन 
विलीव करने की शक्ति पहले से कहीं अधिक हो जाती है.। 

फेफड़ों का विस्तार बढ़ जाता है । उनकी श्लेष्मिक कला पहले 
से पतली हो जाती है ओर इस भाँति वायवीय आदान-प्रदान 
पहले की अपेज्ञा अब अधिक सुगमता से होने लगता है। 

अब हम वाय की आवश्यकता, उसके महत्व एवं उसकी हीनता 
जनित दशा ठथा उसझे काण्णों से पूर्णेतया परिचित हो गये हैं । 
यह भी पूरतया स्पष्ट हो गया हे कि किस भाँति वाय, जल एवं 
भोजन के अन्य मूल अवयबों की अपेक्षा हमारे आहार का एक 
अधिक महत्वपूर्ण एवं आवश्यक अंग है । 


अकाझ 


भोजन के विभिन्न मूल अवयबों का विस्तूत विवेचन हम 
विछल्ने पृष्ठो में कर चुके हर | प्रोटीन, बसा, कंोज, खनिज, बिटा- 
मित, जल और वायु के अतिरिक्त एक और भी वध्पु हमारे 
जीवन के लिये इतनी ही आवश्यक है। यद्याय 'भोजन' की 
परिभाषा की स्थूज् दृष्टि से हम उसे इस शहर के अन्त नहीं 
रख सकते, तो भी उसऊा संक्षिप्त वर्णन यहाँ आबर्यक प्रवीत 
होता है । 
यहाँ हमारा संकेत “प्रकाश! की ओर है। प्रकाश से हमारा 
अभिप्राय सूर्य की किरणों से है। सूथे प्राणीमात्र के लिये आब- 
श्यक॑ हैं। मतुज्य तो इसके बिना स्वस्थ रह ही नहीं सकता ।ः सूये 
की महत्ता का अजुभव प्राचीन भारत के आय ने किय्रा था और 
उनकी आई पुष्तक ( बेड़ों) में स्थानस्थाव पर इसझे गुण 
गाये हैं। 
सू के प्रकारा में जीवन है, अम्पकार में मृत्यु, इसे आये 
गण भलीभाॉँति जानते थे 
'यतः सूर्य उद्देब्यस्तं यत्र च॑ गच्छति। 
तदेव सन्ये.हूं ज्येष्ठं, तदुनात्येति करन ॥ 
( अथवे १०-८-१६ ) 


( ७३ ) 
अथीत्‌--सूयये का जहाँ उदय होता है और जहाँ ज्ञाकरेँ 
अस्त होता हैं,. इतना स्थान निवासाशे श्रेष्ठ है। इसका कोई 
आअधतिक्रमण नहीं कर सकता । 
हें में सूर्य को स्थावर एवं ज॑गम दोनों जगत्‌ के आओ के 
रूप में समफा गया हे-- 
'सूये आत्मा जगतः सस्थुषश्चा 
| ( ऋ० १-१-१४५ ) 
सूर्य रश्मियों की रोगोत्याइक कीटाणुओं को नाश करने की 
क्षमता की ओर भी संकेत है-- 
उत पुरस्तात सूर्य एजि, विर्र रशे अध्टहा। 
अह्ट्ान्त स्वाज्ञसयन, स्वार्च यातुधान्यः ॥? 
( ऋ० २-१-४-१६१ ) 
अथोत्‌, 'पूषेंकी दिशा से उद्ठित होता हुआ यह सूर्य हजाएों 
ट्य शरोगोत्पाइक कीटाशुओं का नाश करता हुआ तथा हिंसक 
जानवरों की गति रोकता हुआ आ रहा है । 
रयत्यली सूर्य» पुरु जिश्वानि जुबेन। 
आदित्य: ' पबतेम्योी, विश्व दृश्ो अह्णहा।॥! 
अथोत; 'सूय्य बड़ी संख्या में विषों को नाश करते हुये उदित 
होता है । सत्रदर्शी हानिकारक सेकड़ों अध्श्य जीवाश के नाश 
कपने ओर जीवों के मंगल के जिये आदित्य उद्धित होते हैं ।! 
आज भी हिन्दुओं के घरों में 'सूय' की पूजा होती है। हमने 
इसे “भराबान! शब्द से अतंऊंत किया है । 
इस भाँति यह स्रष्ठ हे कि प्राचीन भारत में सूथ की महत्त 
की उचित स्थान दिया गया था । 
सूर्य का प्रकाश हमारे किये निम्न दृष्टियों से उपयोगी है--- 
१) सूर्य रश्मियों की उपस्थिति में बडुत से शोगोर थ-क- 


( ७४ ) 


कीटाणुओं की शीत्र ही मृत्यु हो जाती है। आणीवर्ग द्वारा 
निष्कासित मल पदार्थों को निरायद बनाने में सूर्य का भाग है। 

२) वनध्लति जगत्‌ के लिये भी सूर्य उतना ही आवश्यक है 
जितना हमारे लिये । सूर्य रश्मियों की उपस्थिति से ही पेड़-पौधों 
में उसस्थित 'क्लोरोफ़िल”' नामक पदार्थ का निर्माण होता है। 
इस 'क्लोरोफ़िल' के द्वारा ही वायुमंडल में उपस्थित 'कार्बन डाई 
ऑक्साईड' का उउ्योग होता है, और उसके स्थान पर शुद्ध 
'अक्सीजन' का निष्कासन। और इस भाँति बायुमंडल में कार्बन 
डाई ऑक्साइड' का अठुरात बढ़ने नहीं पाता । 

३) हमारे शरीर में सूर्य रश्मियों में उपस्थित पराकासनीं 
किएणों की सहायता से त्वचा के नीचे विटामिन “डी? स्वतः 
निर्मित होता है। हमारी त्वचा के नीचे उपस्थित ७ डी हाई- 
डोक्सी कोलिस्टरोल” नामक पदार्थ पराकासनी किरणों की शक्ति 
से विटामित 'डी' में परिवर्तित हो जाता है। 

विटामित 'डी' की कमी से बच्चों में 'आत्थिविक्रति? और ज्यों 
में मरदुलास्थि' योग हो जाते हैं। इन गेगों के रोगियों को धूय में 
जिठाने से लाभ होता है। विशेष विद्यु त्‌ यन्‍्त्रों की सहायता से 
पराकासनी किरणें उत्पन्न करके रोगियों की सफल चिकित्सा की 
जाती हे। 

इस पराकासनी किरणों का उपयोग राजयथ्मा क रोगियों में 
भी लाभ के साथ किया गया है । । 

जज सूये की किए. बायुमंडल में से होदी हुईं प्रथ्बीवल तक 
आती हैं तो वायुमंडल में उपस्थित धूल, धयें आदि पदार्थों से 
'पसकासनी' किरणें कम हो जाती हैं।इंस लिये इस दृष्टि से 
शहरों की अपेक्षा गाँवों, समुद्रतठीय स्थानों तथा पावैत्य प्रदेशों 
की धूप अधिक लाभकारी है | 


( ४४ ) 


४) ,सूये की किरणों में उपस्थित 'इन्फा रेड' नामक किय्णों 
का उउयोग भी आधुनिक विद्युत्‌ चिकित्सा में किया जाता है। 
इन किरणों को विशेष बिद्युत्‌ यन्‍्तरों द्वारा उत्पन्न करके अयोग 
करते हैं । 

इसलिये अब यह स्पष्ट है कि प्रकाश हमारे स्वस्थ जीवन के 
लिये किवनी आवश्यक वस्तु है। सौभाग्यवश, हमारे देश पर 
सूर्य भगवान्‌ की विशेष कृपा हे | परन्तु भूखंता वश हम इससे 
लाभ नहीं उठाते । पद की गनंदी प्रथा हमारी माँ बहनों को इनसे 
दूर रखती है । 

प्रकाश की आवश्यकता को ध्यान में रखते हुए निग्न बातें 
आवश्यक हैं-- 

१) पढ़ी प्रथा का निर्मूलन 

२) खुले हुये घर 

३) शहरों में बच्चों के खेलने-कृूरने के लिये खुले पा्कों की 
व्यवस्था । 

« ४) बच्चों को आवश्यकता से अधिक कपड़ों से न लादना | 
सूर्य की महत्ता का अनुभव करके ही प्राचीन भारत के आये 
प्राथेना करते थे-- 

'नः सूर्यस्‍्थ, संहशे सायु योथाः।! 
( ऋढऋ०-२ ३३-१ ) 
अथोतः 'सू्य-प्रकाश से हमारा कभी वियोग न होवे । 


आहार-पथ 


. .. उत्य शरीर को हम एक बड़े राज्य के सप्रान सात सकते 
हैं। जिस भांति राज्य के अन्त विभिन्न उद्दे श्यों को पूर्ति के 
लिये बहुत से विभाग होते हैं. और वे सब्र विभाग एक दूसरे का 
सहयोग करते हुए उस राज्य की बागडोर सुव्यवस्थित रखते हैं 
इसी भांति हमारे शेर में भी विभिन्न कारों के पतिपाइन के लिये 
अलग-अलग विभाग हैं । इन विभागों को हम संस्थान कहते हैं 
से कि अस्थिसंस्थान, मांस-संस्थान आि। इसी भांति शरीर को 
आवश्यक शक्ति भ्रश्ज करने के लिये भौजन के पकीकरण एवं 
ओत्मीकरण के लिये भी एक अज्ञग विभाग है। इसे पोषण 
संस्थान कहते हैं। इसके लिये हमारे शरीर में. मुह से लेकर 
अर तक लगभग ३० फीट लम्बा, एक नल है जिसे आहार- 
पथ' कद्ते हैं। प्रस्येक विभ्राग अथवा संश्थान के भिन्न-भिन्न भाग 
एक दूसरे के सहथोग से उस विभाग का काओ पूरा करते हैं। 
इसी भांति शरीर के सब संध्थान भी एक दूस रे के साथ इसी प्रकार 
_ आगार द्वारा हमारे शरीर की सशीन अथवा राज्य को 
सुव्यवस्थित रूप में चलाते रहते हैं। अब्र हम आहार-पथ के 
विभिन्न भागों एवं उनके काय को देखेंगे जिससे कि हम पोषण- 
संस्थान के कार्यों को सुविधा पूर्वक समफ सकें । 


( ४७ ) 


भोजन पकीकरण एवं आत्मीकस्ण के लिये आहार-पथ में 
आता है। आहार-पथ एक सरल नली के आकार से ( जेसा कि 
निम्न प्राणियों में पाया जाता है ) लेकर स्वनघारी जीवों में पाये 
जाने बाले आकार का हो सकता है। मनुष्य में आहार-पथ मुँह 
से प्रारम्भ होकर मलद्वार दक लगसग २६-३० फीट लम्बा एक 
मांसल नल होता है. जिसके भीतर की ओर रू ध्मिक कला बिल्ली 
रहती है। मुह; कंठ, अन्न-प्रणाली और गुदा के निचले भाग की 
ोप्मिक कला पतेदार और मोटी होदी है। आहार-पथ के शेष 
भागों की श्लैष्मिक कला के कोष स्तरभाकार होते हैं। 
आहार-पथ सब जगह एक सा नहीं होता जेसाकि चित्र 
देखने से विदित होगा। कहीं ये पदला नल के आकार का है तो 
कहीं फेल कर थैली के समान हो जाता है और कहीं णुद्डी मुड्ी 
दशा में रहता है। आहार-पथ के कुड भाग ( मुँह, कंठ और 
अन्न प्रणाली ) श्रीवा ओर वक्ष में वक्त-डर॒रं मश्यस्थ 'पेशी 
के ऊपर रहते हैं। शेषभाग उपयुक्त पेशी के नीचे- उद्दर में 
रहता है । | | 
भोजन के पचने के लिए कई प्राचक रंसों की आवश्यकता 
होती है । ये रस विभिज्ञ ग्रन्थियों में बनते हैं जिन्हें पाचक 
ग्रन्थियाँ कहते हैं। ये पाचक ग्रन्थियाँ आहार-पथ से सम्बन्धित 
होती हैं और दो प्रकार की होती हैं। एक तो वे जो आहोर-पथ 
के विभिन्न भागों की श्लेष्मिक कला में स्थित होदी हैं। ये अगु- 
वी.य हैं। दूसरी प्रकार की ग्रन्थियाँ बड़ी होदी हैं ओर आहार- 
पथ से अलग स्थित होती हैं। उनमें निर्मित होने वाले पाचक रस 
नत्तियों के द्वारा आहार-पथ में पहुँचते हैं। दूसरे प्रकार की. छे 
प्रन्थियाँ मुह में होदी हैं जिन्हें लाला-अन्थियाँ » हते हैं। ओर 
दो बड़ी ग्रन्थियाँ यक्रत ओर क्लोम दर में होती हैं । 
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चित्र सं:--२२ 
आहार-पथ तथा पोषणा-संस्थान के विभिन्न भाग 


( «६ ) 
आहार-पथ के भाग 


१) मुंदद ४) आमाशय 
२) कंठ ४) कुद्रांत्र 
३) अन्नप्रणाली ६) वृहतअंत्र 


(१) मँह--जैसाकि पहले कहा जा चुका है आहार 


पथ के दो सिरे हैं । ऊपर वाज़े छोर को मुह कहते हैं । मं ह. 
से भोजन आहार-पथ में प्रवेश करता है। मुह में दाँत ओर 
जिह्ा होते हैं। मुह में छे पाचक ग्रन्थियों की नत्ियाँ आकर. 
खुलती हैं जिनके द्वारा उनमें निर्मित 'लाला' नामक पाचक-रस 
मुह में आता है। इन ग्रन्थियों में से तीन दाँयीं ओर और दीन 
बायीं ओर होदी हैं । हर तरफ एक ग्रन्थि कान के सामने और 
नीचे की ओर, एक जीभ के नीचे ठीक सामने की ओर ओर, एक 
निम्न' हनु के नीचे उससे ढकी हुई होदी है। इन्हें क्रमशः 
कर्णांग्रवर्ती, जिह्वाधोवर्ती और हन्वधोवर्दी लाला ग्रन्यि कहते हैं । 

मेंह के कार्य; 


१) भोजन का आहार-पथ में प्रवेश 

२) दाँतों द्वारा भोजन का चबाया जाना ओर लाला मिश्रण । 

३) गिलन क्रिया--चबाये गये ओर लाला मिश्रित भोजन के , 
गससे को जिह्ा की विचित्र गतियों हाय पीछे की ओर दढकेल कर 
कंठ में से अन्न-प्रणाली में पहुँचाना । 

(२) कंठ-ऊुं ह के पिछले भाग को कंठ कहते हैं। यहाँ 
से दो नलियों का प्रारम्भ होता है। एक तो श्वास प्रणाली अथवा 
स्व॒स्यंत्र ओर दूसरी अज्ज-प्रणाली। कंठ के ऊपर के भाग 
में कोमल तालु के ऊपर नासिका के पिछले छिद्र होते हैं। अन्न 
प्रणाली स्वर यंत्र के पीछे होती है। जब हम ग्रास निग्लते हैं तो 
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उसे अज-प्रणाज्ञी में पहुँचने के लिये स्वभावतः स्व॒रयंत्र के ऊपर 
होकर जाता पड़ता है। यहाँ यह प्रश्न उठता है कि ऐसा करने 
में भोजन का ग्रास स्वस्यंत्र में क्‍यों नहीं चला जाता अथवा 
भोजन के तरल पदार्थ जेसे दूध आदि नासिका के पिछले छिद्रों 
में क्‍यों नहीं प्रवेश कर जाते ? 

इसका ग्रकृति ने बहुत उत्तम प्रबन्ध किया है। स्व॒रु-यंत्र के 
फकंएर एक ढकत होता है जो कि जिह्लामूल के पास स्वस-यंत्र की 
अगली दीवाल में लगा होता है। इसे स्वस-यंत्रच्छद कहते हैं | 
जब हम सांस लेते हैं तो कोमज् तालु नीचे की ओर हट जाता 
है ओर ये ढक्कनन ऊपर की ओर उठ जाता हे ओर स्वर यंत्र के 
ऊर नहीं रहता, जिसमे कि स्वर यंत्र का छिद्र खुल जाता हे । 
तब बाय नासिका के छल्ले छिद्रों में से होती हुई श्वास ग्रणात्री 
में चली जाती है। (देखो चित्र सं? २३ ) 

पर जब हम भोजन का आश्रास निगलते हैं तब क्रोमल ताल 
ऊपर की ओर उठ कर गले की पिछली दीवाल से जा लगता हैं 
आर स्व॒स्यंत्र का ढकन उसके ऊपर आकर उसके जिद्र को व 
लेता है। इतना ही तहीं मांसपेशियों के सकंचन के कारण स्वस्यंत्र 
आगे की ओर जिह्ामूल के नीचे सरक आता है। अव न तो 
भोजन के तरत् पदाथ नासिका के पिछले छिद्रों ढ्वारा नासिका 
सें हीं प्रवेश पा सकते हैं ओर न भोजन का ग्रास स्व॒र यंत्र में ही 
जा सकता है| कंठ से वह अन्न-प्रणात्ली में प्रवेश कप्ता हे ओर 
उसमें होता हुआ आमाशय में पहुँच जाता है। ( चित्र सं० २४ ) 

(३) अन्न-प्रशाल्ली---सरल नह्ली के आकार का 
होती है। इसका अधिकांश श्रीवा और वक्ष में रहता हे। कुछ 
थोड़ा. सा भाग उद॒र में होता है। उदर में रहने वाला भाग १ इंच 
से अधिक छाःवा नहीं होता । अन्न-प्रणाज्ी औवा में कंठ से प्रारम्भ 


( ऋ#ऋथ ) 


हो कर वज्ष में प्रवेश करती है। ग्रीवा में इसके सामने स्वर यंत्र 
ओर पीछे कशेरुकायें होती हैं। वक्ष में भी पीछे की ओर 
करोरुका्थें ओर सामने ऊपर टेंटुवा औए नीचे हृदय होता है। 
अपने विचज्ञे मागे में ये कुछ बाई ओर मुड़ जादी है और वक्त 
के १० वें या ११ दें करोरुका के सामने वक्ष उरर मध्यस्थ पेशी में 
एक छे३ में से होदी हुई आमाशय से जा मिलदी है । 

इसके भीतर की ओर श्शेप्मिक कला बिछी रहदी हे। इसमें 
प्रन्थियाँ नहीं होतीं ओर लग्बाई के रुख सलबटें पड़ी रहदी हैं। 

अज्न-प्रणाली में भोजन का न तो पक्तीकरण ही होता है और 
ने आत्मीकरण । अन्नः प्रणाली का काये केबल भोजन को कंठ से 
लेकर आमाशय में पहुँचा देना ही हे | 

(४ ) आमाशय--आहार-पथ का सबसे फेला हुआ 

चोड़ा भाग है। अन्न-प्रणाली से भोजन आमाशय में आता है 
ओर यहीं भोजन की प्रारम्भिक पाचन किया का आरम्भ होता 
है। जीवित दशा में इसका आकार सदेव एक सा नहीं रहता। 
भोजन के उपरान्त अथवा जब इसमें गेस भर जाती है यह फूली 
हुई मत़क के समान हो जाता हैं। खाल्ती होने पर फिर नह्याकार 
दो जाता है । ( चित्र सं? २५ ) 

आमाशय की लम्बाई सामान्यतः १२-१३ इंच और चौड़ाई 
४ इंच के लगभग होती हैं। आमाशय से सम्बन्धित दो छिंद्र हैं 
डिन्हें हम आमाशय के दो द्वार कह सकते हैं। एक तो जहाँ 
अन्न प्रणाली आमाशय से आ कर मिलती है और जिससे भोजन 
आमाशय में प्रवेश करता है। इसे हृदय द्वार कहते हैं। दूसरा 
डिद्र जहाँ आमाशय का दक्षिण भाग आंत से मिलता हे वहाँ स्थित 





क--खाली आमाशय ( नल्याकार ) 


ख--भोजन के बार । दक्षिणांश में गति के कारण पड़ी 
हुईं सिकुड़नें। 
पूरा भरा हुआ आमाशय (फूली हुई मशक के समान) 


चित्र संख्या--२४५ 


( ८४ ) 


'आहाररस' आमाशय से आँतों में जाने को होता है. तो मांस- 
पेशियों के बिसार से यह द्वार खुल जाता है । 
आमाशय की भीतरी सतह पर श्जैष्मिक कज्ञा बिछली रहती है। 
इसमें लम्बाई के रुख सलवरटें पड़ी रहती हैं। इसमें बहुत सी 
नल्याकार ग्रन्थियाँ होती हैं जिनमें आमाशयिक रस बनता है । ये 
प्रन्थियाँ आमाशय के मध्यांश में अधिक होती हैं । ऊध्बोश में कम 
ओर दक्षिणांश में होती ही नहीं हैं। सामान्य आमाशय की 
समाई १३ से २ सेर तक होती है । इसमें भोजन लगभग ४६ घंटे 
ठहर्ता है । 
हृदय द्वार---यहाँ अन्न प्रणाली का अन्त होकर आमाशय 
प्रारम्भ होता हे और इसमें से भोजन आमाशय में प्रवेश पाता 
है। यहाँ मांस की तह कांकी मोटी होती हे। यह द्वार मांस 
पेशियों के संकोच से बन्द रहता है और विसार से खुल जाता 
है। आमांशय के खाली होने पर यह द्वार सामान्व्रतः खुला 
रहता है। भरे होने पर बन्द हो जाता है । 
ऊध्योशु--बांर ओर के चोड़े और फूले हुये गोल भाग को 
ऊध्वोश कहते हैं। यह भाग भंडार का काम देता है। इंसमें गति 
बहुत कम हो दी है । 7ठर रस भी अधिक नहीं बनता । 
मंध्यांश---यह आमाशय का मुख्य भाग है। यह ऊर्ध्ाश 
ओर दक्षिणांश के बीच में होता है । इस भाग में अम्ल-रस बनता 
है और गति भी अधिक होती है। 

, “ दक्षिशांश--द्ाहिनी ओर वाले तंग भाग को दइक्षिणांश 
कहते हैँ। इस भाग में सांस बहुत अधिक होता है । इसलिये 
इसमें गतियां भी बहुत अधिक होती हैं. जिससे कि इसमें पहुँचा 
हुआ भोजन खूब मथा जाता है। मथ्यांश की अपेक्षा इस भाग 





चित्र सं--२६ 
आमाशय ओर उसके भाग 





ह 


फंकोचनी परी // « अयम 
अआमाशय का वैक्षरतंश 


चित्र सं?--२७ 
आमाशय का दक्षिणांश ( कद डुआ ) 


( 5६३ ) 

में अम्ल रस बनाने वाली अन्थिप्राँ बहुत कम होती हैं। और 
पक्चाशयिक द्वार के पास तो ये ग्रन्वियाँ होती ही नहीं । 

पक्राश थिक दार---जहाँ आमाशय का दक्षिणांश पक्वाशप 
से मिज्ञता है वहीं यह द्वार स्थित है। यहाँ मांश-पेशी बहुत मोटी 
होती हैं। इनके संकोच से यह द्वार बन: रहता है। जब आहाए 
रस दक्षिणांश से पक्बाशग्र में जाने को होता है तो संको वी 
पेशी के बिसार से यह द्वार समग्र समग्र पर खुलता रहता है। 

(५ ) क्षद्वांइु---यह नज्ञी आमाशय के पक्वाशय्िक द्वार से 
प्रारंभ होकः बूहतू अँत्र के प्रारंभ तक लगभग २२ फीट लम्बी होती 
है। व्यास में यह ध्ृहत्‌ अंत्र से छोटी होती है ( लगभग १३” ) 
परन्तु लम्बाई में उससे चोगुनी होती है। इसछे प्रारम्भ का लग- 
भग १० इंच भाग एक अपूर्ण चक्र के आकार में मुड़ा होता है, 
इसे पकाशय कहते हैं। क्षुद्रांत्र के इसी भाग में क्ोम रस और पित्त 
आहार रस में मित्नते हैं। शेष भाग उरर में बृहत्‌ अन्छ के अपूरो 
चक के बीच सांध की तरह गेंडुली मारे पड़ा रहता है। 

कुद्ांत्र की श्लेष्मिक कज्ञा में गोलाई के रुख सज्नबरें पड़ी 
रहती हैं। इसकी नश्याकार ग्रन्थियों में उ'गली की शकज्ञ के 
अनेक सूहमण उभार होते हैं। इनकी लम्बाई १(४८से१|८ इंच तक 
होती है । इनका काये भोजन के पचे हुये राग को अंहण करता 
है। इनके ग्राहकांकुर कहते हैं। ये आमाशय और वृहन्‌ अंत्र में 
नहीं होते । क्‍ 

कुद्रांत्र के निचले भाग में श्लैष्मिक कता क नीचे २० ३० 
'बिंरोष ग्रन्यि समूह होते हैं। इनकी लम्बार १/२ से ४ इंच तक हो 
सकती है और चौड़ाई लगभग १/२ इंच। इनमें आहकांकुर नहीं 
पाये जाते। इन्हें पपायर' अन्थि सप्ूह कहते हैं। मंथर व्वर 


( ८७ ) 


अथवा मियादी बुखार एवं आँतों के क्षय रोग में इनमें जख्म 
हो जाते हैं.। कुद्रांत्र में मोजन लगभग ५ घंटे तक ठदरता है। 





कुद्रांत्र की श्लेष्मिक कला में उपस्थित ग्राहकांकुर 


(६) बृइतऋत्र --यह लगभग ४ फीट लम्बा नल होता है। 
जुद्रांत्र के अंतर से प्रारम्भ होकर यह मलद्वार तक क्ुद्रांत्र की 
गेंडलियों के चारों ओर एक अपूर्ण चक्र सा बनाये पड़ा रहता है । 
इस अपूर्ण चक्र को बनाने बाते मुख्य दीन भाग हैं. ऊिन्‍्हें कि 
क्रमशः उद्गाती ; अजुप्रस्थ एवं अथोगामी वृहतअंत्र कहते हैं। 

जहां क्षुद्गांज का अन्य होता है और बृहत अन्धत्र प्रारम्भ होता 
है वहां हो किय्राड़ों वाला एक काट होता है। यह श्लैप्सिक कला 
से निर्मित होता है। इसका कार्य आहार रस को वृहतअन्ज से 
क्षद्रांत्र में जाने से रोकवा है । इस भांति आहार रस एक ही दिशा 
में केबल चुद्गरांत्र से वृहत अन्त्र में ही जा सकता हैं। वृहतझअंत्र के 


( ८८ ) 


प्रारम्भ को भाग एक थेलो के आकार का होतां है जैसाकि 
चित्र देखने से बिद्ित होगा। यहां इस भाग से एक ओर को एक 
छोटी सी नली निकली रहती है। इसे उपांत्र कहते हैं। इसका 
ठीक प्रयोजन ज्ञात नहीं । यह १/२ से ८ इंच तक लग्बी हो सकती 
है पर सामान्यतः इसकी लम्बाई २-३ इंच ही होती है। कभी कभी 
इसमें प्रशाह हो जाता है और तब शीघ्र ही शल्य चिकिस्सा की 
आवश्यकता होती है। ु 

मलद्वार के पास वाले ( ५-६ इंच ) वृहनअंत्र के दो भाग माते 
जाते हैं। मलद्वार के पास वाला ? से १३ इंच लग्बा भाग जोकि 
गुदा कहलाता है। इससे ऊपर के ४-४ इंच भाग को मलाशय 
कहते हैं । 

वृहत्‌ अंत्र के अन्वर श्लेप्मिक कला बिछी रहती है। इसमें 
क्षद्रांत्र के समान ग्राहकांकुर एवं विशेष अंथिसमूह नहीं पाये जाते । 
वृहत्‌ अंत्र की श्लेप्मिक कल्ला में उपस्थित अन्थियोँ कोई बिशेष 
पाचक-रस नहीं बनातीं । बृहत्‌अंत्र में आये हुये 'आहाररस' का 
भ्रधिकांश जल श्लेष्मिक कला में से होकर रक्त में मिल्न जाता हे 
ओर ओजन के बचे हुये पदाथे वृहतअंत्र की ऋृमिबत गति के 
कारण मलाशय की ओर पहुँचते हैं। मलाशय से ये समंय समय 
पर विद्ञ रूप में मंलद्वार में से शरीर के बाहर निकाज्ञ रिये 
जीते हैं । 
, «अरब हम अपने शरीर की मशीन के एक विशेष विभाग के 
कार्यकर्ताओं से परिचित हो गये हैं। इंसलिये अंब हमें' इस 
विज्ञाग के अन्यान्य कार्यों एवं क्रिया शैली को समभने में को: 
विशेष कठिताई न होगी । 


भोजन की पाचन-किया 

'यह तो हम जान गये हैं कि भोजन से हमारे शरीर को शक्ति 
आर गर्सी मिलती है। हमारे अवयवों की क्षतिपूर्ति हो कर 
उनकी वद्धि होती है एवं वे स्वस्थ ओर पुष्ठ होते हैं। इस भाँति 
हमारे शरीर की मशीन को अपने कार्यों को सुचारु रूप से करते 
रहने के लिय्रे आवश्यक शक्ति भोजन से मिञ्ञती है ओर उसी के 
द्वारा इस मशीन के कल पुर्ज भी दुरुस्त रहते हैं । 

परन्तु यदि हम आने शरीर के किसी अंग सें एक छेद कर 
लें और रोज़ उस छे7 में भोजन डाल दिया करें तो क्या वह 
भोजन अपने निर्दिष्ट कार्या का सम्पादइन कर सकेरत ? क्‍या वह 
इस सशीन को वह शक्ति दे सऊक्रेणा कि ये अपने सब काम ठीक 
ठीऊरू करती रहे ? क्‍या इस सशीन के सब कल्न पुजे दुरुस्त 
रहेंगे ? 

कदापि नहीं ! भोजन से सार पदाथ ग्रहण करते और, उनके 
प्रयोग के लिये हमारे शरीर को एक निश्चित क्रिया का प्रतिशदन 
केरना पड़ती है। इसी को हम पाचन क्रिया कहते हैं। हमारे 
शरीए के विशिष्ट जान्तव पदार्थों के निर्माण के लिये #शेजन्‌ के 
ज्ांतंव पेंदार्थों का विश्लेषण होना आवश्यक है। यही पाचन- 


किया की मूल उद्देश्य हे । 
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यदि कोई मतुष्य अयने पुराने मकान के स्थात पर एक नया 
भवन बनाना चाहता हो तो ऐसा करने से पहले यह आवश्यक है 
कि उस पुराने मकान को बिलकुज्ञ गिरा रिया जाय | और उसका 
साथ मसाज्ञा इंट, पत्थर, ग्ढर आदि अतग-अज्ञग छांट लिये 
जायें, और किए इन्हीं ईंटों, पत्थरों आई से नये भवन का 
निर्माण हो । बिलकुल यही कार्य पाचत फ़िया का है। हमाऐ 
शरीर के महण योग्य पदार्थों के निर्माण के ज्ञिये पहल्ले भोजन का 
विश्लेषण होता है। उसके कठिन यौगिक पदाथे, सरल छोटे 
अशु वाले यौगिक पदार्थों में परिवर्तित हो जाते हैं। और फिर 
इन सरल योगिक पदार्थों के लीन होकर रक्त में मिलने के बा 
इन्हीं के पारसरिक संयोग से हमारे शरीर के विशिष्ट जान्यव 
पदार्था का निर्माण होगा है । 

हमारे शरीर का वह भाग जो इस विशेष या का प्रपि- 
पान करता है पाचन संध्थान! कहलाता है। इसका वर्णन हम 
पहले ही कर चुके हैं। इसके सब्र भाग एक ही काये नहीं करते । 
प्रत्येक भाग का अपना एक विशेष कार्य है और वह केवल उसी 
का सम्पादन समुचित रूप से करता है। 


भोजन के पकीकरण के ज्िये एक और थिशेष परदाथवर्गे है 
जोकि बहुत आवश्यक है। ये हैं पाचकरस। आहार-पथ' तो 
केवल बह उपयुक्त स्थान प्रशन करता है जहाँ कि पाचन-रसों के 
द्वारा भोजन का. ठीक ठीक पकीकरण हो सके और तत्पश्चात 
पचा हुआ भोजन लीन होकर उसक्ां आक्रीकए्ण हो सके 
एवं सारहीत अपच पदार्थों को विश रूए में बाहर निराज्ञा 
जा»सफ्रे। | 

भोजन के भिन्न-भिन्न मूल अवयवबों को विभिन्न प्रकार के 
पाचक सरसों की आवश्यकता है। ये पाचक-रस विशेष प्रकार कीं 


( ६१ ) 


ग्रन्थियों में: बनने हैं । ये पाचक ग्रन्वियाँ दो प्रकार की होती हैं । 
इसका संकेत पिछले प्रष्ठों में किया जा _का है। अग॒ुवी .य पाचक 
ग्रन्थियाँ आहार पथ की श्लैष्मिक कज्ञा में रहदी हैं। ये भाँति- 
भाँति की होती हैं। दूसरी तरह की पाचक ग्न्थियाँ वे हैं जोकि 
आहा-एथ से अज्ञग स्थित हैं और वहीं अपने पाचक रसों 
को तैयार कप्ती हैं। इनसे विरोष नलियाँ चलकः अन्न मागें में 
विभिन्न स्थानों पर खुलती हैं, ताकि इनझहे द्वारा निर्मित रस 
समय-समय पर आहार-पथ में आवश्यकडानुसार पहुंच कर अपने 
कार्यों का सन्पाइन कर सकें। 


दूसती तरह की ग्रन्यियों में से छे-प्रन्थियाँ मुँह में होती हैं । 

कक कातों के पास, दी जीम के नीचे ठीक सामने की ओर और 

दो तिम्त हतु के नीचे उससे ढक्की हुदं। इस भाँति कुल येद्ले 

न्वर्यों होती हैं-तीन बायीं ओर तथा तीत दायीं ओर। यह 

ग्रन्थियाँ थूक अथवा लार जिसे 'लाला रस' भी कहते हैं. बनाती 

हैं। इन्हें लाला ग्रन्थियाँ कहते हैं। इनके नाम ऋषश:ः क गोयवर्दी, 
जिह्ाधोवर्ती तथा हन्वधोवर्ती लाला ग्रन्थ हैं । 


दूसरी ही तरह की दो बड़ी प्रन्थियाँ उरर में रहती हैं। 
एक यकृत अथवा जिगर कइलाती है दूसरी को क्लोम प्रन्थि 
कहते हैं। इन दोतों ग्रन्थियों की नलियाँ छोटी आँत में खुलती हैं. 
जिससे कि इनके पावक रस क्षुद्ांत्र में पहुँच कर भोजन में 
भिलतें हैं। इन पाचक रसों को ऋमराः पित्त एवं क्‍लोम रस 
कहते हैं । 

यह तो हुआ बहुत ही संक्षेतर में पाचक ग्रन्यियों प्वं उनके 
हाथ तेयार किये हुये पाचक रसे का थोड़ा सा 'परिचय $«अच 
हम यह देखेंगे कि खाना मुह में पहुँच कर किस भाँति इन मित् 
भिन्न पाचक- सरसों द्वारा पचदा है और अन्त में अचनीय पद्षाथ 
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चित्र स॑ं?--२६ 
यकृत तथा क्लोम ग्रन्थि 
किस प्रकार विष्टा रूप में शरीर से बाहर निकल जाते हैं। तथा 
इन सिश्न-मिन्न पाचक-रसों का भोजन के किस अंग पर केसा 
प्रभाव होता है ओर उनके ठीक असर के लिये क्‍या और कौन 
बातें ज़रूरी हैं । 


लसाला-- सबसे प्रथम भोजन समुहँ में पहुँच कर दाँतों से 
चबाया जाता है। ऐसा करने से उसमें थूक ( लाला ) मित्र जाता 
है इसलिये भोजन चबाने की क्रिया बहुत अच्छी तरह करती 
चाहिये ताकि उसमें लाला उचित परिमाण में मिल जाये | आपने 
बहुधः यह अनुभव किया होगा कि यदि आप किसी श्वेतसासीय 
ईक्रब्नोज) वस्तु को बहुत देर तक मुह में चत्रायें तो उसमें एक 
गक्तार क्री मिठास सी आ जाती है यह 'लाला' सें. उपत्वित एक 


_ ( ६३ ) 


रस पिरोष के कारण होता है। इसे 'टायजिन एनजाइम कहते 
हं। इसका यह एक विशेष गुण है कि यह श्वेवसार को शर्करा 
में परिवर्तित करता है। ओर इस भाँति यह एक अजुलनशी व, 
क्डिन योगिक पदार्थ को-भीठे, घुलनशील, ससल एवं छोदे अग॒ा- 
वात़े योगिक शकरा में परिवर्तित कर देता है जो कि आहार -पथ 
से आसानी से लीन होकर रक्त में मिञ्ञती है और फिर उसका 
आत्टीकरण होता है। भोजन के अन्य अबयवों जेसेकि प्रोटीन, 
बसा आदि परं इसका कुछ भी प्रभाव नहीं होता । श्वेतसार को 
शकेरा में परिवर्तित करने के साथ ही साथ लार से एक दूसरा 
बड़ा लाभ यह है कि भोजन के ग्रास में लार मिल जाने से 
गिलन किया ( निगलने ) में बहुत आसानी हो. है । 


लाला? में उपस्थित इस श्वेतसार परिवतक पदार्थ का ठीहू 
ठीक असर उस भोजन पर होता हे जिसको प्रतिक्रिया या दो 
क्षारीय हो अथवा न ज्ञारीय ओर न अग्ल | अधिक अग्लयश के 
होने से यह पदार्थ शिथिल हो जाता है। इसलिंये रोटी आई 
पदार्थ के साथ सिस्‍्के सतीखी अम्लीय बस्सुओं का अधिक प्रयोग 
नहीं करना चाहिये। ४० सेंटीमेड--दायमान पर ( जो कि लग- 
रूग हमारे शरीर के ताउमान के ही बराबर है ) इसका असर सब 
से अच्छा होता 

मुहँ से निगले जाने के पश्चात्‌ भोजन अन्न-प्रणाल्ली में से 
होता हुआ बाँये ओर के छिद्र से आमाशय के ऊध्लाश में अवेश 
करता है। 

पेट में भोजन पहुँचने पर वहाँ आमारायिक अथवा जठर-स्स 
का बनता प्रारम्भ होता है. जोकि अस्‍्ल्लीय होता है। परन्छु,लग- 
रूग आवे घंटे तक आमाशय में पहुचने के बार »ी 'लाला' का 
श्वेतसांर परिवर्तक पढ़ार्थे अपना कार्य करता रहता है। पंरन्तु जब 
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जठर रस भोजन में मिलने लगता है तव भोजन की प्र तिक्रिया 
अभ्लीय होती जावी है और श्वेतसार परिवर्तक पदार्थ का कार्य 
शिथिल पड़ जाता है। जठर- (ते आमाशय की भीतरी सतह से 
ठीक उसी प्रकार निकलता है जैसेकि हमारे शरीर से स्वदेकण । 
भोजन आमाशय में पहुँच कर उसके ऊध्वाश में एकत्र होता 
जाता है। फिर आमाशय की सांस पेशियों के बार बार सिकुड़ने 
*ोजन का थोड़ा थोड़ा भाग आमाशय के दक्षिणांश में 
पहुँचता है। वहाँ पहुँचने पर उसमें जठर रस खूब मिलता है और 
आमाशय के उस भाग की गति भेहुत अधिक होने के कास्ण वह 
वहाँ पर खूब मथा जाता है। तब तक आमाशय का दाहिनी 
ओर वाला द्वार बिलकुल बंद रहता है। जब इस प्रकार के मंधन 
जठर रस के मिश्रण से भोजन बिलकुल पतला हो जादा हे 
गज पक्चाशयिक द्वार का छिद्र मांसपेशियों के बिसार से स्वतः 
छल जाता है और यह पतला अम्लीय प्रतिक्रिया वाला भोजन 
( हा रत ) आमाशय से पक्वाशय अथवा क्षुद्रांत्र में प्रवेश 
करता है । 


५ धर हा 


जहाँ तक होता है आमाशय भोजन को बिलकुल पतला कर 
के ही आँगें में श्रेजता है। इसीलिये भोजन जितना ही कम्म 
चबाया जायेगा आमाशय को उतना ही अधिक परिश्रम करना 
पड़ेगा । इसलिये भोजन निगलने से पहले उसे भत्री प्रकार 
चबाना चाहिये। 


इस भांति आमाशय में आया हुआ सारा भोजन धीरे-धीरे 
कर के बिलकुल पतला होकर आँतों में पहुँच जाता है। इस 
पतले भोजन को आहार रस' कहते हैं। सामान्य भोजन लगभग 
४॥ धंण्टे तक आमाशय में ठहरता है। 


आमाशमिक अथवा जठर-रस--भोजन आमाशय में 
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आने पर जडर-रस से मित्॒ता है। अप हमें यह देखना है कि 
यह जठर-रस भोजन के साथ मिल कर उसमें क्‍या परिवतेन 
करता है। इससे पहले इस रस के विषय में भी थोड़ी सी जान 
कारी प्राप्त कर लेना उचित होगा । 

ज़ठर-रस आमाशय की श्लेष्सिक कला में स्थित ग्रन्थियों में 
बतता है। इसकी प्रतिक्रिया अम्लीय है। यह अम्लीय प्रति-क्रिया 
इसमें उपस्थित 'हाइडोक्लोरिक' असल के कारण होती है। इस 
अम्ल के अतिरिक्त जठर-रस में 'पेप्सीन और "रेनेट”ः नासक 
दो विशेष पदार्थ और भी होते हे जिनके कार्य आगे चल कर 
बताये जायेंगे। जठर-रस में कई ग्रकार के 'ल्वण' भरी होते हैं । 
आम्राशयिक रस एक पतला और कुछ कुछ विवरण वर्ण का तरल 


पदार्थ होतो है। इसका रासायनिक विश्ेषण लगभग इस 
भाँति है 


जत्ञ - ६६.४४ प्रतिशत 
पेःसीन आदि ०.३२ प्रतिशत 
हाइडोक्लोरिक अम्ल ०.०२ ०.९ प्रतिशत 
क्लोराइड लवण ०,०३ ०.३ ग्रतिशत 


स्‍्फुर के संयोगिक )' 
ह । लगभग ०.०१ प्रतिशत 
अन्य जान्तव अम्ल 

जठ रस के कार्य 

(१) हाइडोक्लोरिक अम्हू--की उपस्थिति के कारण 
भोजन के साथ पेट में पहुँचने वात़े कीटाजुओं में से अधिकांश 
मर जाते हैं। और इस भांति हम बहुत से रोगों से बचे रहते हैं. 
आओएर साथ ही साथ पेट में उपस्थित भ्वेजन में सड़ान आदि नहीं 
हो पाती |. 
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(२) प्रोटीन ौविश्लेःश--भोजन में उपस्थित श्रोटीनों के 
कठिन योगिक अगशु जब् तक सरल पदार्थों में परिणत न हों तब 
तक ये अज्ञ मांगे से पच कर रक्त में नहीं पहुँच सकते और न 
शरीर इनसे कोई लाभ ही उठा सकता है । 

.. यह विश्लेषण क्रिया जठर रस में उपस्थित 'पेप्सीन'! नामक 
एक चिरोष पदार्थ प्रतियादित करता है। 'पेग्सीन' के उक्त काये के 
लिये अम्लीय प्रतिक्रिया आवश्यक है और इसलिये जठः-रस में 
“हाइड्ो्लोरिक' अन्‍ल की उपस्थिति बांउनीय है । 'पे-सीत' द्वारा 
प्रतिपारित इस विश्लेषण क्रिया से श्रोटीनों से जो त्ये पदाथ 
उतन्न होते हैं वे सरल और घुलनशील होते हैं।. उनमें से कुद 
तो आमाशय में ही लीन होकर रक्त में मित्ञ जाते हैं। परन]ु 
सामान्यतः भोजन में उपस्थित सब प्रोटीनों का पूर्ण विश्लेषण 
आपमाशय में नहीं हो पाता और यह अधपची प्रोटीनें एवं उनसे 
उसन्न हुये अन्य पदार्थ आँतों में पहुँच कर अन्य पाचक रसों के 
संयोग में आती हैं. जहाँ उनके अधिक प्रबल-ग्रोटीन विश्लेषक 

शार्थ भोजन में जिहित प्रोटीनों का पूर्ण हपेश विश्लेषण कर 
उसे ऐसे नये पराथों में परिणत कर देते हैं. जोकि पूरी तरह से 
सुगमवा से लीन होकर रक्त में वि्ञीत हो सकें। 

: (३०) दु्ध पर असर--जठस्रस में पेप्सीनः के 
अतिरिक्त 'रेनिन! अथवा 'रेनेट” नामक एक विरोष पदार्थे और 
होता है। यह पशाथे दूध में उपध्यित्त 'केसीनोजन'! नामक घुलत- 
शीज्ञ प्रोटीन को अवुलनंशील 'केसीन” में पश्वितिंत कर देता है 
ओर तब यह “केसीन' दुग्ध में उपस्थित केलशियम से संयुक्त 
होकर केलशियम केसीनेट' बना लेता है। इस भाँति पेट में 
पहुंचा हुआ दूध जम जाता है। . 

इस क्रिया के पश्चात्‌ यह जमा हुआ दूध भी आमाशाय में 
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अन्य भोजनों के समान ही पचता है। इस माँति दूध का पेट 
में पहुँच कर जम जाना एक स्वाभाविक क्रिया है; अस्वाभाविक 
नहीं; जेसाकि साधारण लोगों का श्रम हे । 

(४ ) जठर-रस श्वेतसारीय पदार्थों पर कोई असर नहीं 
'क्रता। परन्तु हाइड्रोक्लोरिक अम्ल की उपस्थिति के कारण 
पान्नें की शकर! ( साधारण शकर जो हम व्यवहार करते हैं, ) 
अन्य सरल शकेराओं ( ग्ल्यूकोज़ एवं माल्टोज़ ) में परिबर्तित दो 
जाती है । 

( ५ ) भोजन में उपस्थित बसा पेट में पहुँच कर शरीर की 
गर्मी से घुल जाती है। आमाशय में जब॒ बसा अथवा चर्बी के 
कोष जठर-रस के संयोग में आते हैं तो उसमें उपस्थित “अगल- 
पेसीन! के कारण इन कोषों का प्रोटीन-मय आवरण घुल जाता 
है ओर बसा के छोटे-छोटे बिन्दुक स्वतंत्र हो जाते हैं। जठर-रस 
कुछ अंशों में बसा पर रासायनिक क्रिया भी करता है और 
सम्भवतः उसे कुछ सरत्न पदार्थों में परिवर्तित कर देता है । 

( ६ ) जठर-रस में उपस्थित सहजात अथवा आनन्‍्तरिक 
' रक्तोत्राइक अंश, हमारे भोजन में उपस्थित बाह्य रक्तोत्यादक 
अंश के साथ मिल कर रक्त के लाल कणों के प्रतिपालन और 
अभिवृद्धि के लिए आवश्यक एक विशेष रक्त प्रतिपालक पदाथ 
- का निर्माण करता है | यदि आन्तरिक एवं बाह्य रक्तो त्पाइक अंशों 
में से किसी एक की भी कमी हो तो रक्त प्रतिपालक पद्माथ का 
निर्माण न हो सकेगा । परिणामतः रक्त के लाल कणों के विकास 
ओर उनकी अभिवृद्धि में व्याघात होगा और चह व्यक्ति 'रक्त 
अतिपालक-पदार्थे हीनता' जनित' रक्ताटयता से असित हो जायेगा। 

अ्रामाशय में रुकने के बार आहार स्स पक्राशयिक द्वौर 
में सेहोकर छोटी आंत में पहुँचता है । इस समय इसकी प्रति- 


( ध्थ॑ ) 
'क्रिया अग्लीय होती है। इसमें प्रोटीन विश्लेषण के परिणाम 
स्वरूप उतठ्न्न हुये नये; घुलनशील, सरल यौगिक एवं प्रोटीत- 
मय कोषाचरण के बाहर निकत्े हुये स्वतंत्र बसा बिन्दुक होते हैं । 
'लाला? की रासायनिक किया से श्वेतसार का भी कुछ अंश सरल 
शकेराओं में परिबर्तित हो चुकता है । जल और लवण ज्यों के 
'त्यों खते हैं। - 

: अब हमें यह देखना है कि क्ृद्रांत्र में पहुँच कर इस आहार- 
रस में ओर क्या-क्या परिवतेन होते हैं? और इसका अन्तिम 
'परिणाम क्या होता है ? 

* छोटी आँतों में पहुँचने पर आहार-स्स' का पाचन यकृत 
अर क्लोम अन्थियों द्वार बनाये हुये पाचक-रसों और स्थत्रय॑ 
क्ुद्रांत्र की श्लेष्मिक कल्ा में स्थित अशाबीक्ष्य पाचक प्रन्थियों 
द्वारा -निर्मित पाचक-रसों के द्वारा होता प्रारम्भ होता है। इन 
तीनों प्राचक सरसों को ऋमराः पित्त, क्लोम रस एवं क्षद्रांदरीय 
पाचक्र रस कहते हैं। निम्न प्रकरण में इन विभिन्न पाचक-रसों 
की रासायनिक क्रियाओं ओर क्षुद्रांत्र में पहुँचा हुआ “आहार रस' 
किस' भांति आत्मीकरण के योग्य हो जाता है. इसका वर्सन 
कियां गया है । 

वलोम-रस-+-भेंहदू एक तरत्न एवं स्वच्छ क्षारीय द्रव हे। 
इस के परिमाणात्मक ससायनिक विश्लेषण का परिणाम निश्न है-- 


जल . £७,६ अतिशत 
जान्तव पराथे १.८ प्रतिशत 
लवण ०.६ प्रतिशत 


.. क्लोम-स में उपस्थित जान्तव-पदार्थों सें कुझ् मात्रा: प्रोटीन 
आदि की होती है, शेष सब विरोष पाचक पदार्थ होते हैं जिन्हें 
अंभेज्धी में एनज़ाइब'.कहते हैं । इन जान्तव पदार्थों के अतिरिक्त 
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क्लोम-रस में बहुत से लवण आदि भी होते हैं। इनमें: से मुख्य 
तथा सबसे अधिक परिमाण में उपस्थित साधारण नमक अथवा 
सेन्धव होता-है । इसके अतिरिक्त पोटेशियम क्लोराइड' 'सोडि 
'यम' 'कैलशियम” और 'मैगनीशियम' के स्कुर संयोगिक भी होते 
हैं। क्लोम-रस की ज्ञारीय प्रतिक्रिया मुख्यतः सोडियम बाई 
कार्बोनिंट” एवं सुर संयोगिकों की उपस्थिति के कारण होती है । 

क्लोम-रस में निम्न 'एनज़ाइम' होते हैं और उनके कार्य 
भाँति हैं *-- 

(१) 'द्िप्पिन---यह प्रोटीन विश्लेषक एक विशेष पदार्थ 
है। इसफा काये भी जठर रस के 'पेश्सीन! के समान ही है। 
परन्तु 'टिप्सिन! ज्ञारीय प्रतिक्रिया के माध्यम सें ही काये कर 
सकता है जब कि 'पेप्सीन' के लिये अग्ल की उपस्थिति औआब- 
श्यक "है । साथ ही साथ “टिप्सिन' 'पेप्सीन' से कहीं अधिक प्रयत्न 
प्रोटीन विश्लेषक पदार्थ है। यह ग्रोटीन के विश्लेषण को शीघ्रता 
'पृवक एवं पूर्णरूपेण करता है।यह अपना काये ओजस पर 
,पेससीत' का प्रभाव हो जाने के उपरान्‍्व अधिक सुगमता से 
केंटता हे। 

जब ठक कि क्लोम रस चुद्गात्रीय सस के संयोग में नहीं 
आजा तब तक. टिश्सिन'! अयना काये नहीं कर सकता। झद्रोंत्रीय 
रस के ही प्रभाव से कलोम-रस में उपस्थित “'टिप्सिनोह्ाइक 
पदार्थ फ्रियाशील हो जाता है ओर तभी (ट्प्सिन' अपना प्रोटीन 
विश्षेषक कार्य कर सकता है। 

(२) एमाइलेस ---यह, 'लाला' के श्वेतसारीय 4रिवर्तेक 
' पदार्थ के समान ही क्लोम-रस में उपस्थित एक विशेष जांतव पदार्थ 
है। यह श्वेतसांरीय पदार्थों को सरल शकेराओं में परिवर्तित करे 
देता है । लाला के श्वेतसारीय परिवर्तक पदार्थ की अपेज्ञा यह 


( १०० ) 
अधिक प्रतल होता है। और बिना उबाले हुये श्वेतसार कणों 
पर भी असर कर सकता है | 
(३) 'लाइपेस ---यह वसा-विश्लेषक पदार्थ है। जठर 
रस द्वारा अपने कोष के खोलों से स्वतंत्र किये गये बसा 
बिन्दुकों के कुछ अंश को यह अपनी रासायनिक. क्रिया द्वारा 
'ग्लिसरीन” एवं कुछ विशेष प्रफार के बसा-अम्लों में परिवर्तित 
कर देता हे। ये बसा-अम्ल पित्त में उपस्थित क्षारों के संयोग से 
साबुन के योगिकों में परिवर्तित हो जाते हैं। और तब ये यौगिक 
फित्त की सहायता से शेष बसा बिन्दुकों को इतने छोटे-छोदे क्यों 
में बिभाजित कर देते हैं. कि वे इतने छोटे हो जाते हैं. जेसेकि 
दूध में होते हूँ । इस दशा में उनका आत्मीकरण सुगमता से हो 
सकता है। इस क्रिया को अंगेज़ी में 'इमट्सीफिकेशन' कहते हैं । 
(४) कुछ विशेषज्ञों का मत है कि क्लोमरस में भी दुग्धको 
जमाने बाला पदार्थे होता है जो कि अपनी रासायनिक क्रिया में 
जठंर रख के 'रेनिन' से भिन्न होता है। परन्तु क्लोम-रस के इस 
पदार्थ को अपना दूध जमाने का काये बहुत ही कम--ल्गेंभग 
नहीं के बराबर करना पड़ता है. क्योंकि दुग्ध इसके संयोग में 
'आने से पहले ही आमाशयिक रस के 'रेनिन' के प्रभाव से 
जम कर पचना प्रास्म्भ हो जाता हे । 


लुद्रांत्रीय पाचक-रस 


. » '्षारीय प्रतिक्रिया' बाला यह पाचक-रस क्षुद्रांत्र की श्लेष्मिक 
कला में स्थित पाचक अन्थियों में 23३० है। इसमें उपस्थित 
“ भुख्य पदाथ ओर उनके कार्य इस भाँति हैं :-- 


'(१) क्लोमोत्तेजक प्रदाथं--छोटी आंत से यह प्रदा्थ 


(१०१ ) , 


रक्त में विलीन होकर क्लोम ग्रन्थि में पहुँचता है, तब क्लोम गन्यि 
बहुत शीत्रता से अपने पाचक-र्स का निर्माण करने लगती है। 

(२) काद्रांत्रीय रस जब क्लोम-रस के संस में आता है 
तब वह क्लोम-रस के (दिप्सिनोत्पादक' पदाथे को क्रियाशील 
कर देता है। तसश्चात्‌ (ट्रिप्सिन' अपना प्रोटीन-विश्लेषक कारये . 
प्रारम्भ करता है। 2 

(३) इरेष्सिन--यह पदार्थ जठर एवं क्लोम-रस के 
'पेष्सिल' एवं 'दिप्सिन' नामक पदार्थों द्वारा किये गये प्रोटीन के 
विश्लेषण को पूर्ण करता है। अर्थात्‌ उनके विश्लेषण से उत्तन्न 
हुये . पदार्थों का और आगे विश्लेषण, करता है। और अन्ततः 
प्रोटीन को आत्मीकरण योग्य सरल यौगिक अगणुओं में परिवर्तित 
कर देता है। 

(४) शकरा-परिवर्तेक पदा*---जोकि भोजन अथवा 
“आहार रस में उपस्थित विभिन्न प्रकार की शकेशओं को अस्ततः 
“ल्यूकोज' में परिवर्तित करते हैं.। 

पित्त 

' यह पाचक रस यकृत में बनता है और पित्ताशय में एकत्र 
होता हे। यह एक पीला, लाली लिये हुये कुछ भूरा सा अथवा ' 
कुंछ पीलापन लिये हुये हरे से वर्ण का ज्ञारीय प्रतिक्रिया का 
तरल पदार्थ है। पित्त में कई प्रकार के लवण होते हैं | । 

पित्त के कार्य--पित्त रस अकेला पाचन-क्रिया में बहुत 

ही कम भाग लेता है। क्लोम-रस के संसगे में आकर पित्त उसके 
प्रत्येक गुण एवं कार्य को हविगुणित कर देता हे । विशेष कर वसा , 
के पाचन में तो पित्त बहुत अधिक सहायता करता है । 

आमाशय से क्षद्वांत्र में आये हुये आहार-रस की आग्ला- 
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यश पित्त एवं क्लोम-रस की क्षारीय प्रतिक्रिया के कारण जादी 
रहती है। और तब आहार रस क्षारीय प्रतिक्रिया का होकर क्लोम 
रस के प्रभाव और कार्यों के अधिक अनुकूल हो जाता है। 
हम पहले ही बता आये हैं कि पित्त बसा के “इमलसी- 

फ्रिकेशन' के लिये जहूरी है और इस भाँति थे वसा के पकक्‍ची- 
करण एवं आत्मीकरण के लिये भी बहुत आवश्यक है। जब. 
पित्त कम बनता है अथवा आँतों में नहीं पहुँच पाता तब बसा 
की पाचनक्रिया में व्यायात होता है और उसका अधिकांश 
विष्टा के साथ बाहर निऊन्न जाता है। 

इन सत्र कार्यों के अतिरिक्त पित्त की उपस्थिति से आंवों में 
सड़ान नहीं होने पृतती । इसकी कमी से सड़ान पैड हो जाती है. 

र मल बहुत ही दुगेन्धियुक्त होता है। 
अब हम यह जान गये हैं कि जो भोजन हम खाते हैं. उस 

पर विभिन्न पांचक-रसों की क्‍या क्रिया होती है'। और किस भाँति 
एक नये भव्य भवन के निर्माण के लिये पुराने खंडहरों को तोड़ा 
फोड़ा जाता है अर्थात्‌ किस्त माँति हमारे शरीर के विशिष्ट 
जान्तव पदार्थों के निर्माण के लिये भोजन के जान्तव पदार्थों का 
विश्लेषण होता है और वे आत्मीकरण योग्य हो जाते हैं। 

:« अब झगले प्रकरण में हम भोजन की आत्मीकरण क्रिया का 
वरणन करेंगे। 


 मोजन का आत्मीकरण 


पिछले प्रकरण में हम यह देख चुके हैं कि किस साँति पाचन 
किया ओर विभिन्न पाचक-रसों के द्वारा भोजन के जान्तव 
पदार्थों के कठिन अएु वा ते यौगिकों का विश्लेषण हो कर सरल 
अशु वाले यौगिक बनते हैं। परन्तु अब मी ये सरल अर वाले 
योगिक शरीर के बाहर ही हैं। शरीर के विशिष्ट जान्तव पदार्थों 
के निर्माण के लिये यह आबश्यक है कि भोजन के ये सरल अगरा'' 
वाले योगिक आइार-पथ में से लीन होकर रक्त में विलीन हों | 
यह किसी कारणवश ऐसा नहीं होता और पचे हुये पदाथे ज्यों 
के सयों मल रूप में बाहर निकल जाते हैं तो भोजन से हमारे. 
शरीर को कोई लाभ नहीं पहुँचता । ्््ः 


भोजन के विश्लेषण किये गये सरल अगु बाले इन यौगिकों 
का श्लेष्मिक कला में से होकर रक्त में पहुँचने की क्रिया की आत्मी- 
कश्ण कहते हैं। अस्मीकण्ण से पहले भोजन का पक्तीकरण होना 
आवश्यक है अथात्‌ वह क्रिया जिससे कि भोजन के अवयंब' 
आत्मीकरण के योग्य हो जाते हैं। इसे हम पिछले प्रकरण में 
बहुत कुद्ध विस्तार पूवेक लिख चुके हैं। अब हम संक्षेत में भोज - 
के विभिन्न मूल अबयवों का आत्मीकए्ण एवं पक्कीकर्ण होते.; 
समंय की उनकी विभिन्न दर्शाओं का उल्लेख करेंगे। क 
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इससे पहले यहाँ यह जान लेना,,अच्छा होगा कि आहार 
पथ के किन-किन भागों से भोजन का आत्मीकरण हो सकता है 
ओर किनसे नहीं। मुख, कंठ और अजञ्ञ-पअणाली, की श्लैष्मिक 
कला की मोटाई और भोजन का आहार-पथ के इन भागों में 
शीघ्रता के साथ निकल जाने के कारण इन भागों में भोजन 
का आत्मीकरण बिलकुल भी नहीं होता। आमाशय में आत्मी- 
करण किचित मात्र ही होता है। जल का आत्मीकरण भी 
आसमाशय में नहीं होता परन्तु अल्कोहल का आत्मीकर्ण आसमा- 
शय में कुछ अंश तक हो जाता है। लवण और शकर भी आमा- 
शाय में बहुत ही कठिनाई के साथ बिलीन होते हँ--जब तक 
कि वे भोजन में बहुत अधिक परिमाण में न उपस्थित हों जैसा 
साधारणतया सामान्य भोजन में नहीं होता । 
आत्मीकरण के लिये सत्र से मुख्य स्थान चुद्रांत्र है। इसकी 
रलेष्मिक कला में उपस्थित भाहकांकुरों के कारण कुद्रांत्र में 
आत्मीकरण करने वाले धरातल का क्षेत्रफल बहुत बढ़ जाता है 
जिससे कि छोटी आँत के इस कार्य में बहुत सुविधा और शीघ्रता 
होती है। क्षुद्रांत्र का बाहरी क्षेत्रफल केवल १.४ बर्ग मीटर होता 
है जब कि अन्दर की श्लैष्मिक कला का ज्षेत्रफल आहकांकुरों 
अंग बढ़ कर ४२ बये सीटर हो जाता है। जब तक “आहार-रसः 
बड़ी आँत के प्रारम्भ में पहुँचता है उसके पचे हुये भाग के 
अधिकांश का आत्मीकरण लगभग पूर्ण हो जाता है। बड़ी आँत 
में भी आत्मीकर्ण होता है परन्तु केवल जल के अंश का। 
भोजन के मूल अवयवों का आत्मीकरण 
कर्बोज---दर प्रकार के कर्ज पदार्य आत्मीकरण होने . 
से पहले विभिन्न पाचकरसों की क्रियाओं के द्वारा सरक्ष 


५ 
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अर वाली शकेराओं (अधिकतर द्वाक्षौज ) में परिवर्तित. दो 
जाते हैं। 


जेसाकि हम पहले कह चुके हैं कि मुह, गले, अन्नप्र॒णाली 
एवं आमाशय में आत्मीकण्ण नहीं होता। क्ुद्रांत्र में ये सरल 
शकरायें (अधिकतर द्राक्षोज एवं कुछ अन्य शकरायें 'फ्रक्‍्टोज! 
आदि भी ) सहज सहज श्लेष्मिक कला में से लीन होकर रक्त 
केशिकाओं में पहुँच कर रक्त में बिलीन हो जाती हैं । 

तत्पश्चात्‌ ये शकरायें यकृत में पहुँचती हैं, जहाँ पर 
अन्य सब प्रकार की सरल शकेरायें भी अन्ततः द्राज्ञीज में परि- 
खत कर दी जादी हैं क्‍योंकि कर्बोज रक्त में केवल द्वाज्षोज के 
रूर में ही रह सकता है और इसी अवस्था में शरीर के काम मी 
आता हे। शरीर को जितनी शकर की आवश्यकता होती है' 
केवल उतनी ही रक्त में रह पाती है। शेष को यकृत्र वहीं रोक 
कर गलाइको जन! नामक पदाथे में परिवर्तित कर अयने कोषों 
में जमा करता जाता हे। जब शरीर को अतिरिक्त शकर की 
आवश्यकता होती हे तब यकृत के कोष फिर इसी “ग्लाइको जन' 
को द्राक्षोज में परिणत कर रक्त में मिला देते हैं ओर इस भाँति 
यह आवर्यकताठुसार काम आ सकती है। 

भोजन में उपस्थित कर्बोज का वह भाग जो सरल शकराओं 
सें परिवर्तित नहीं हो पाता अथोत्‌ जिसका पकीकरण नहीं होता 
उसका आत्मीकरण भी नहीं हो पाता और वह वसा का हीं 
बेसा विष्टा के साथ शरीर से बाहर निकल जाता. है। क्‍ 

यदि कोई इतनी अधिक श्कंय ओर श्वेतसारीय पदार्थों को 
खाने लगे कि यकृत इस -शकर के. इतने अधिक परिमाण को 
रोकने में असमर्थ हो तो रक्त में शरीर की आवश्यकता से अधिक 
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दाज्षौज जाने लगता है। पर रक्त अपने निश्चित: परिमांण से 
अधिक शकर नहीं रख सकता इसलिये ।ऐसी दशा में शकर की 
इस अधिक मात्रा को गुद्दें मूत्र द्वारा शरीर के बाहर निकालने 
लगते हैँ। इसे भ्रधुमेह' कहते हैं। मधुमेह” भोजन में अधिक 
शकेशा होते के कारण होता है। इसमें कर्बोज के आउ्मीकरण 
में को? व्याघात नहीं होता। 


कुछ व्यक्तियों में क्लोम अंथि में उपस्थित विशेष प्रणाली - 
विहीन, अन्थियों के क्षय हो जाने से उनमें निर्मित होने बाला 
अन्तःज्लावी पदार्थ 'इनपुलिन' नहीं बनता। 'इनमुलिन' कर््नोज 
के आत्टीफरण के लिये आवश्यक है। इसकी कमी से कर्मोज 
का पूर्ण आत्भीकण्ण' नहीं होने पादा और शरीर उसका उपयोग 
नहीं कर सकता। इस दशा में भी मूत्र में 'शर्का निकलने लगती 
है।यह मधुमेह गग्भीर रोग है। इसे 'डायबिटीज़ सेलाइटस! 
कहते हैं। इसमें रोगी निरन्‍्तर कृश होता जाता है । बहुमूत्र, बहु- 
बुअुता:और, बहुनररिपासा इसके प्रधान लक्षण हैं । 

'“इनपुलित' के इंजेक्शंतव से तत्काल और प्रत्यक्ष लाभ 
होगे है। : 

..... भीटीन-->-पाचन-किया के सम्बन्ध में हम देख चुके हैं 
कि .किस भाँति अघुजनतशील कठित श्रोटीनें विभिन्न पाच्रक-रसों * 
के द्वारा सब्ल अशु वाले योगिकों में परिबर्तित हो जाती हैं 
इस विश्लेषण के परिणामस्वरूप उसत्न हुये सरल ओंटीन यौगिक 
घुलनशीज्ञ होते हैं और क्षुद्वांत की. श्जैज्मिक कला के ग्रांहकांकुरों 
छाए आसानी -से रक्त में पहुँच जाते हैं। प्रोटीन के विश्लेषण 
के भारम्भ से अन्त ठक हये रासायेनिक रूपास्तर निम्न हैं; 
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ह | । 
(क्लोम-रस | ऋल मैठाप्रीटीन | (जट्स्स के . 
के (दिप्सिन' के । अथवा ! 
द्वारा) | कार मेटाप्रोटीन . झा पेप्सीन के 
- प्रोदीओज्ञ- | दर 
( चुद्रांत्रीय . | | का 
रस के | शा ) 
'इरेप्सिन! के पोलीपे ट्टाइड 
द्वाशा ) | 


| एमिनो-एसिड 


सब्र से अन्त में उत्न्न हुये ये सस्‍ल यौगिक ( एमिनो एसिड ) 
सहज-सहज ग्राहकांकुरों द्वारा रक्त केशिकाओं में चले जाते ढें 
ओर रक्त में बिलीन होकर हमारे शरीर के काम आते हैं ।. फिर . 
इन्हीं से हमारे शरीर की विशिष्ट श्रोटीनों का निमोण होता है । 
अथवा या कहिये कि हूटे-फूटे खेंडहरों ( भोजन ) से निकले इन . 
इंट-पत्थरों से एक नये भव्य भवन ( हमारे शरीर के दन्तु ) का 
निमाण होता है । 

भोजन की प्रोटीनों का जो अंश इस भांति परिवर्तित नहीं हो 
पाता वह ज्यों का त्याँ विष्टा के साथ शरीर के बाहर निकत्त 
जाता है| 

यहाँ एक बात ओर ध्यान देने योग्य है । हम पिछले प्रश्ठों में 
प्रोटीन का वणन करते समय उसके विशेष स्थल पर प्रथम अथवा 
उत्तम एवं द्वितीय अथवा निक्ृष्ट श्र णी में विभाजित कर चुके हैं । 
हमारे इस प्रकार के श्र णी विभाजन का एक आधार प्रोटीन के 
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आत्मीकरण का गुणक भी है। हमारे मोजन में उ स्थित प्रोटीन 

तने अधिक भाग का आत्मीकरण होगा हम उस प्रोटीन को 
उतना ही अच्छा कहेंगे। इस भाँति आशिवम से प्राप्त हुये भोज्य 
पदार्थों की प्रोटीनें अन्नवर्ग की प्रोटीनों से कहीं अधिक उत्तम 
दोती हँ--जेसाकि प्रष्ठ १६ पर दी गई सारिणी से स्पष्ट है । 


वेसा---ये तो हमें मालूम ही हो चुका है कि किस भांति 
भोजन में उपस्थित वसा का कुंड अंश 'ग्लिसरीनः एवं बसा- 
अम्लों में विभाजित हो जाता है। और ये वसा अग्ल क्लोम- 
रस में उपस्थित ज्ञारों से मिलकर साबुन के योगिक बना लेते हैं । 
वसा का शेष अंश ( जिसका कि इस भांति रासायनिक विश्लेषण 
नहीं हो पाता ) पित्त एवं इन साबुन के यौगिकों की सहायता 
से बहुत ही छोटे-छोटे बिन्दुकों अथवा कणों में विभाजित होकर 
एक दूधिया घोल के समान हो जाता है। ये जिन्दुक इतने छोटे 
होते हैँ कि इनका आत्मीकरण सुगमता से हो सकता है। 
तर एचातू इस भांति उत्पन्न “ग्लिसरीनः बसा अग्ल, साबुनीय 
यौगिक एवं बसा के दूधिया घोल के छोटे-छोटे 'बिन्दुक चुद्रांत्र की 
श्लेष्मिक कला में उपस्थित ग्राहकांकुरों की लसीका केशिकाओं द्वारा 
लसीका में पहुँच जाते हैं। इस लसीका का रंग वसा के नन्‍्दे-नन्‍दे 
बिन्दुकों के कारण दूधिया सा होता है। लसीका में उपस्थित यह 
वसा अन्ततः रक्त में पहुँच जाती है। 


इस भाँति यह स्पष्ट है कि बसा के आंत्मीकरण के लिये 
क्लोम-रस एवं पित्त दोनों ही बहुत आवश्यक हैं। क्लोम ग्रन्थि 
अथड्रा भक्त के रोगों में जब ये पाचकरस ठीक तरद से नहीं 
बन प्राते तब बसा का ठीक ठीक आत्मीकरण नही हो पाता और 
उसका अधिकांश बिष्टा के साथ शरीर से बाहर निकल्न जाता है| 
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लवणों का आत्मीकरण---घुलनशील खनिज लवरणों का 
अपरिवतित दशा में ही मुख्यतः ज्ष द्वांत्र में आत्मीकरण होता है। 
इनका थोड़ा बहुत आत्मीकरण मुह, गला और अन्नप्रणाल्ञी को 
छोड़ कर आहार-पथ के शेष भागों में भी हो सकता है । 
जल--जल का आत्मीकरण भी अपरिवर्तित दशा में ही 
होता है । भोजन के साथ मिल्ले हुये जल का आंत्मीकरण आमा- 
शय एवं क्ष॒द्वांत्र में अपेज्ञाऊत थोड़ा होता है। मुख्यतः यह बड़ी 
आँत में ही होता है। जब “आहार-रस' ज्ष द्वांत्र से वृहत्‌ अंब में 
पहुंचता है तो बिलकुल पतला होता है। बड़ी आँत में पहुँचने 
पर जल का आत्मीकरण प्रारम्भ हो जाता है और मलाशय तक 
पहुंचते-पहुंचते विष्टा अपने सामान्य रूप में आ जाता है। 
भोजन के अत्तिरिक्त पिया जाने वाला जल शीघ्र ही आमा- 
शय को छोड़ देता हे ओर छ्ञ द्वांत्र में पहुँच जाता है। इसलिये 
आमाशय में इसका आत्मीकरण बिलकुल नहीं होता। क्ष द्वांत् 
एबं वृहत, झंत्र की श्लेष्मिक कला में से होकर जल रक्त और 
'लसीका में मिल जाता हे । 


अरफोहल-- जल में घुलनशील होने के कारण इसका 
आत्मीकरण बहुत शीघ्रता से होता है । इसका अत्मीकरण आमा- 
में होता है और पिये जाने के बार थोड़ी सी ही देर में रक्त में 
लीन होकर स्मायबिक संस्थान के केन्द्रीय भागों ( मस्तिष्क और 
सुष्पुना ) पर अपना प्रभाव दिखाता है--जिनका विस्तृत वर्णन 
मसययान! के प्रकाश में किया गया है। अल्कोहल का आज्यी- 
करण इतनी शीघ्रता से होता है कि थिये जाने के लगभग.द्स 
मिनट बार ही उस व्यक्ति के रक्त में इसकी उपस्थितिं सिद्ध की 
जा सकती हे। 
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इस भांति अब यह पूर्णतया स्पष्ट हो गया है कि किस भाँति 
हमारे शरीर की मशीन भोजन से अपने लिये आवश्यक कोयला- 
पानी ले-लेदी है और बची हुईं राख तथा अन्य व्यर्थ की वस्तुओं 
की मल रूप में शरीर से बाहर निकालती रहती है। 
मल या पिष्टा--भोजन के आत्मीकरण के उपरान्त बचे 
हुये पदार्थ वृहत्‌ अन्तर से आकर मज्ञाशय में एक होते हैं। और 
निग्रमित्र रूप से विश के रूप में हमारे शरीर से निकलते रहते 
हैं। सामान्यतः एक स्वस्थ मनुब्य दिन में दो बार शौच को जाता 
है। परन्पु यह कोई निश्चित नियम नहीं है और मुख्यतः 
व्यक्ति विरेष की दैनिक आएत पर निभर करता है । कुछ व्यक्ति 
दिन में केबल एक ही बार, कुछ दो बार, कुछ तीन चार या इससे 
भी अ.धक दफे शौच को जाते हैं। कुद्र हर तीसरे दिन और 
कोई कोई तो सप्ताह में एक, दो ही बार जाते देखे गये हैं'। इन 
सबके लिये. आनी अपनी आउत के अतुसार उ युक्त सब समग्र 
ठीक हैं। पर जहाँ भी अपनी आएत से परे ज़रा भी व्यतिक्रम 
हुआ कि वह व्यक्ति इसके प्रभात्रों एवं लक्षणों से प्रभावित हुये 
बिना नहीं रह सकता | कुछ भ्रंशों तक शौच की देमिक संख्या 
'ब्याक्ति बिशेष के भोजन और उसकी मात्रा पर भी निर्भर क. है। 
अशाहारी तथा मांसाहारी व्यक्तियों का काम एक ही समग्र शीच 
जाने से चल जाता है।। साधारण मिश्रित आहार पर निर्भर रहने 
वाजे सामान्यतः एन में दो बार जाते हैं। तथा बहुत अधिक 
, आहार करने बाज़े अथवा पाचन-संस्थान में कोई गड़बड़ी हो 
जाने पर एक रिन में दीन, चार या इस से भी अधिक बार जाने 
“रे आवश्यकता पड़ती है। हिन्दी में एक कहावत भी है-- 
“एक बार योगी; दो बार भोगी और तीन बार रोगी ।? 
महुष्य के सज्ञ में निम्न पदाथे होते हैं :-- 
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(१) जल 
(२ ) भोजन का अतक (बिना पचा हुआ) एवं अनात्मीकृत 
अंश ह 

(३ ) शाक्ों ओर फलों के रेशो आदिजो हज़म नहीं हो 
सकते । 

(४ ) आँतों में (२) और (३) के अंरों में सड़ान के परिणाम 
स्वरूप उत्पन्न हुये पदार्थ । 

(४ ) अनेक प्रकार के अशुवीक्ष्य कीटागु । 

(६ ) पाचक-रसों के भांग । 

(७ ) आहार-पथ को श्लेष्मिक कज्ञा के गिरे हुये कोब । 

मल का रंग भोजन पर निर्भर करता है। शाकाहारियों का 
मल कुछ पीला सा-होता हे। अधिक बसा के होने प्रस्भी मल का 
रंग ऐसा ही होता है। मांसाहारियों -का मल्ल भूरे - बण का हो दा 
है । पित्त की उपस्थिति में भी-मल का रंग भूरा हो ज्ञाता है। 
बीमारी की दश्शा में इनसे भिन्न रंग हो सकते हैं ।. यदि आहार- 
पृथ के. क्रिसी ऊपरी भाग से ख़न निकलता हो तो मत्न का रंग 
काला हो ज़ाता है। और यदि मलाशय अथवा मलड्ार के पथ 
के किसी भाग से खन आता हो तो खन का रंग चमकीला लाल 
होता है । 

मल का परिमाण भी भोजन पर निर्भर करतां है। सांसा- 
हारियों की अपेक्षा शाकाह्यारियों का मल्ल मात्रा में अधिक 


होता है । 


पद्युजन्य खाद्य पढ़ार्थ 
दुग्ध, अंडे एवं मांस 


हम भोजन के मूल अवयबों के विषय में भली भाँति जान- 
कारी प्राप्त कर चुके हैं। हमारे खाद्य पदार्थों में उपस्थित मुख्य 
मूल अवयव-ओटीन, कर्बोज, वसा, विटामिन, खनिज लवण एवं 
जल हैं। हम यह भी जान चुके हैं. कि भोजन में उपस्थित कोन 
अल अवयब भोजन की आवश्यकता के किन विशेष 'ँगों 

की पूर्ति करते हैँ। अब यह उचित होगा कि इस बातों को ध्यान 
में रखते हुये हम अपने दैनिक व्यवहार में आने वाले कुद्ध खाद्य 
पदार्थों का स्वतंत्र रूप से निरीक्षण करें और यह भी सालुझ करने 
गे प्रयत्न करें कि कौन-कौन खाद्य पदार्थ भोजन की आवश्यकता 
के कित अंगों की पूर्ति के लिगरे श्रेछतर हैं। इस प्रकरण में हम 
केवल आखिवर्ग से प्राप्त होने बाजे खाद पदार्थों की ही विवेचना 
करेंगे। इनमें से मुख्य-दूध तथा दूध से तैयार किये गये अन्य 
“पदार्थ जैसे, दो, मट्रा, पनीर, मक्खन और घी आदि तथा अंडा 
एवं मांस हैं। यह बर्गे प्रथम श्रेणी की ओरोटीन प्राप्त करने का 

सर्वोत्तम साधन है। 


( ११६ ) 
द्ध 


सभी स्वनधारी प्राणियों के बच्चों का जन्म से लेकर कुछ 
निश्चित समय तक उनकी माँ का दूध ही एकमात्र अवलम्ब रहता 
कहे कप का, ई्‌र 
हैे। ओर मनुष्य के लिये तो जीवनस्येन्त दूध ( अन्य पालतू 
प्राशियों से प्राप्त ) एक मुख्य भोजन है । 

पूर्ण आहार---जन्म के उपरान्त कुछ काल तक बच्चा केंवल 

माँ के दूध पंर ही आश्रित रहता हैं, इसलिये स्वभावतः प्रकृति की 
ओर से ही दूध में वे सब मूल अवयव उतने ( उचित ) परिमाण 
में उपस्थित होते हैं; कि जिनकी और जितने की उस बच्चे को 
आवश्यकता होती है। बच्चे को संबर्धनीय, पोषक, शक्ति 
उत्पाइक एवं रक्षात्मक सभी प्रकार के तत्व दूध से ही शञप्त होते 
हैं। खनिज लबण एवं विटामिन भी दूध में उचित मात्रा तथा 
अनुपात में होते हैं। इसलिये दूध को हम 'पूर्ण-आहार' कह 
सकते हैं । 

आयुवेद साहित्य में दूध को स्निग्ध, ओजवंडेक, धातुबधेक, 
वृष्य, स्फूर्तिदायक, स्सायन, बुद्धिव्धेक एवं' बलकारक आदि 
व्रिशेषणों से विभूषित किया गया है। बच्चों के लिये तो यह 
जीवन ही माना गया है | 

यहाँ तक कि इसीलिये हमारे पूवेजों नें गाय को “गऊ मार. 
के आएण्णीय सम्बोधन से अलंकेत किया है और गाय॑ की सेंबा 
रक्षा एंवं पालन को 'धर्म' के अन्यगेंत शामिज्न कर लिया है । 
इससे साष्ट हो जाता है कि प्राचीन समय में भरी जबकि 
आहार विज्ञान के आज़ के वेज्ञानिक सिद्धान्तों का पता «ी . 
ने था, दूध को हमारे भोजन में कितना महत्व दिया जाता था । 

इतसा - होने पर भी दूध बोल्यावस्था में जेंसा पूर्ण आहार 
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का काम देता है, बेसा अधिक आयु के व्यक्तियों के लिये नहीं । 
युवा मनुष्य के लिये हम दूध को पूर्ण भोजन नहीं कह सकते | क्यों 
कि बयस्क मनुष्य को उचित परिमाण में 'कार्बनः एवं 'नाइटो जन! 
को प्राप्ति के लिये बहुत अधिक दूध की आवश्यकता होगी, जिस 
का पीना कठिन है। केबल दूध के बल पर ही यदि कोई वयस्क 
व्यक्ति रहना चाहे तो उसे गाय का दूध लगभग आएठ सेर 
प्रतिदिन पीना पड़ेगा । सेंस का दूध केवल पाँच सेर ही कापी 
होगा । इसीलिये वयस्क व्यक्तियों के लिये दूध पूर्ण आहार का 
नाम साथंक नहीं कर ४२ सकता । 

रासायनिक उपादान--दूध में जन का अंश अधिक 
होता हे--लगभग ८० से ६० प्रतिशत । मैंस के दूध में ८१ प्रति- 
शत) गो-दुश्ध में. ५६-८७ प्रतिशत, स्त्री के दूध में ८८ प्रतिशत, 
बकरी के दूध में ८७५४ प्रतिशत एवं गधी के दूध में लगभग 
६११७ प्रतिशत जल का अंश होता है। 

प्रोटीन---ल्गभग ३ प्रतिशत होती है। स्त्री के दूध में 
गाय के दूध से प्रोटीन की मात्रा लगभग आधी होती है। विभिन्न 
पंशुओं से प्राप्त दूध में उपस्थित प्रोटीन आंदि की मात्रा आगे दी 
गंईं तालिका में तुलनाभे दी गई. है । ६घ में उपस्थित प्रोटीन प्रथम 
अथवा उत्तम श्रेणी की होती है। दूध में लगभग थे सभी 
'एमितो-एसिड जो हमारे शरीर में तम्तु-निर्माण के लिये आव- 
श्यक हैं काफी मात्रा में होते हैं। और साथ ही साथ दूध की 
प्रोटीन सुगमता से पच जाती है। दूध में उपस्थित प्रोटीन का 
जंगभग ८८--१०० प्रतिशत भाग का पूर्ण आत्मीकरण हो जाता 
हं। इस माँति हमारे शरीर के लिये प्रथम श्रेणी की प्रोटीन की 
सुगम उपलब्धि के लिये दूध सर्वश्रेष्ठ आहार है। भोजन में 
ओोदीन का क्या महत्व है इसका वर्णन हम पहले ही कर चुके 
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हैं। प्रोटीन का मुख्य कार्य क्षत-जिज्ञत तन्तुओं की पूर्ति एवं बृद्धिं 
के जिये नये तन्तु-कोपों का निर्माण्ठ है। इस भाँति यह सपष्ठ है 
कि बढ़ते हुये बच्चों, रोगियों एवं गर्भवती स्त्री के लिये दूध एक 
अमूल्य आहार है। 

वसों--दूध में वसा की मात्रा लगभग ३४ से ८ प्रतिशत 
तक हो सकी है। भेंस के दूध में सब से अधिक बसा होती है, 
राय के दूध में लगभग उसकी आधी और डी के दूध में उसपे 
थोड़ी सी कम | दूध में यह बहुत ही छोटे छोटे बसा बिन्दुकों 
के रूप में रहती है जो कि दूध में तेरते रहते हैं। ये बसा बिन्दुक 
इतने सूक्ष्म होते हैं कि प्राहकांकुरों द्वारा इनका आत्मीकरण बहुत 
ही सुगमदा से हो जाता है। वसा से शरीर को शक्ति प्राप्त 
होदी है । 

कबोज---४ से लेकरें ८५ प्रतिशत तक हो सकता है। 
बकरी के दूध में यह लगभग ४'० प्रतिशत, भेंस के दूध में ४६ 
प्रतिशत, गाय के दूध में ४० प्रतिशत एवं स्त्री के दूध में लगभग 
७'४ प्रतिशत कर्बाज होता है। दूध में उपस्थित समस्त कर्बोज 
'लेक्टोज़”' नामक शकरा के रूप में पाया जाता हैं। इसके 
ओषजनीकरण से भी शक्ति उत्पन्न होती है। 

खनिज--दूध में पाये जाने वाले खनिज लवरणों में केल- 
शियम एवं फॉसफोरस के संयोगिक मुख्य हैं। ये दोनों खब्रिज् 
पदाथ ह्टियों के ठीक: ठीक विकास और उनकी अशभिवृद्धि के लिये 
नितान्त आवश्यक हैं। दाँतों के उत्तम विकास के ज़िये भी 

शियम आवश्यक है। गर्भवती री एवं दूध लाते वाली 

माताओं को सामान्य अवस्था से अधिक केलशियम की आर र्यकता," 
होती है क्योंकि गर्भस्थित बालक की अस्थियों के निर्माण के लिये 
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केलशियम की बहुत अधिक मात्रा की आवश्यकता होती है और 
यदि यह अतिरिक्त मात्रा भ्शेजन में नहीं पहुँचे*ी दो माता की 
हड्डियाँ से केलशियम स्थानान्तरित हो कर ग+स्थित बालक के 
प्रथोग के लिये पहुँचेगा; परिणामतः माता केलशियम की हीनदा 
से उत्पन्न हुये दोपों का शिकार हो जायेगी । इसलिये इस अवस्था 
में भोजन पर विशेष ध्यान देने की आवश्यकञा है । 

केलशियम की उपलब्धि के लिये सर्वोत्तम साधन दूध है। 
क्योंकि केलशियम की अधिक साद्रा के साथ ही साथ दृध में यह 
ऐसे रूप में होता है कि इसके अधिकांश का आज्मीकरण सुगमदा 
से हो जाता है। साथ ही साथ दूध में केलशियम एवं सर के 
सं शोगिक उस्ते अनुवात में होते हैं जोकि दूध में उपस्थित के ज्ञ- 
शियम के शीत्रउम आत्मीकएण के लिये उपयुक्त है । 

इनकी अपेक्षा दूध में पाये जाने बाते अन्य खनिज लबणु 
सोडियम क्लोराइड ( सेन्धव ) एबं. पोटेशियम क्लोराइड हैं। 
मेंगदीशियम के स्फुर संबोगिक भी कुछ अंशों में पाये जाते हैं| 

दूध में लोह लवणों की कमी होती है। परन्तु बच्चा पेश होने 
से पहले ही, गर्भावस्था में अतनी माता से लेकर अपने शरीर में 
लौह संयोगिक इतने काफी परिमाण में एकत्र कर लेता हे कि 
जन्म के-उपरान्त कुछ समय तक उसे भोजत में उपस्थित लौह के 
लिये आश्रित नहीं रहना पड़ता। परन्तु फिर भी जन्म्र से कुद्ध 
महीनों के उपरान्त दूध के साथ-साथ हरी शाक भाजी का स्सा 
आदि देना प्रार्म्म कर देना चाहिये। इसप्रे लौह हीनता जनित 
स्क्ताल्पता होने की कोई सम्भावना नहीं रह जादी । 
..... ब्िटामिन-- दूध में ब्रिटामितों की उपस्थिति का सबबेप्रथम 
वैज्ञानिक प्रयोग 'हॉरकिन्स! द्वारा किग्रा गया था-- 

उसमें आठ-आठ चूहों के दो प्थकू समूहों पर अपना प्रयोग 
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प्रारम्भ किया। परिशाम चित्र सं? ३० के अध्ययन से स्पष्ट 
हो जायेगा । 

उसने चूहों के एक दुल (आ) को बिटामित-रहित भोजन 
पर रखा, ओर दूसरे दल्ल (ब) को उसी भोजन के साथ 
थोड़ासा दूध और दिया यह क्रम प्रथम १८ दिन तक जारी 
रहा। दोनों समूहों के चूहों के ओसत भार की वृद्धि में अन्तर 

पष््हे। 

दल (आ) के चूहों के भार में कोई बढ़ती नहीं हुई-दूसरी ओर 
दल ( व ) के अ।सा भार में लगातार ओर नियमित वृद्धि हुई । 

१८ वें दिन के बार उसने क्रम बइल का दल ( व ) को तो 
विटामिन रहित भोजन देना प्रारम्भ किया और दल (अ) के 
भोजन में दूध और बढ़ा दिया । अब दल (ब ) की वृद्धि शीघ्र 

रुक गई ओर दल (अ ) के चूहों का औसत भार नियमित 

रूप से बढ़ने लगा । 

इस भाँति हॉयर्किस' ने अपने इस प्रारम्भिक प्रयोग से 
निर्विबा इतः यह सिद्ग कर दिया कि दूध में कोई ऐसा तत्व अवश्य 
विद्यमान है, जो शरीर की वृद्धि के लिए आवश्यक है । 

दूध में स्वच्ज एवं ताज़ी अवस्था में ही विटामिन काफी सात्रा 
में होते हैं। दूध में विटामित 'ए!' काफी परिमाण में होता हे; 
इसलिये बढ़ते हुये बालकों के लिये विटामिन 'ए! की प्राप्ति के 
लिये दूध एक उत्तम पदाथे हे। दूध में विटामिन 'ए की मात्रा 
गाय अथवा मात्रा के भोजन पर निभर करती है । हरी घास खाने 
वाली गायों के दूध में सूखे भूसे पर आश्रित गायों के दूध से 
कहीं अधिक विटामिन 'ए! होता हैे। इसी भाँति जिस खी के" 
आदार में ताजे फल एवं हरी शाक-भाजियों की प्र सता होगी 
इसके वृध में बिदामिन ४! की मात्रा श्रधिक होगी । 





श्थ 
दिन--+ 


[ झपकिन्स 
क्के 
ग्रशेग' के आधार 
पर | 


चित्र 
त्रस॑० ३० 
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गाय क दूध में विटामिन डी' भी कुछ आअंशों में होता है 
परन्तु इतना काफ़ी नहीं होता कि वह बालकों की विटामिन “डी' 
की देनिक आवश्यकता को पूरा कर सके । इसके लिये बालकों को 
नित्यप्रति थोड़ी देर के लिये नंगे बइन धूप में बैठने देना 
चाहिये। यदि सूर्य का प्रकाश न मिल सके (जो कि भारत में 
हास्यास्यद अतीत होता है।) तो बालक को २०-३० बूंद कॉड 
लिंवर ऑयल प्रतिदिन देना चाहिये। कि 

गाय के दूध में “बी? बगे के विटामिन भी पाये जाते हैं परन्तु 
यह भी काफी मात्रा में नहीं होते । ह 

ब्िटासित 'सी' की मात्रा दूध में कम होती है। ताजे गाय के 
दूध में कुद अंशों में विटामिन “ई” भी होता हे ।_ 

दूध उबालने से उसमें उपस्थित विटामिनों की मात्रा बहुत 
कम हो जाती हे--विशेषकर विटामिन 'बी' और 'सी' पर अधिक 
प्रभांव पड़ता है। परन्तु इस डर से दूध को न उबाल कर कचा 
ही प्रयोग करना उचित नहीं। क्‍यों कि ऐसा करना खतरे से 
खाली नहीं । दूध में रोगों के कीटाशु बड़ी सुगमता से विकसित 
होते हैं। इसलिये प्रयोग करने से पहज्े सदेव दूध को उबाल कर 
सुरक्षित कर लेना चाहिये। विटामिनों की कम्ती तो अन्थान्य 
पदार्थों से बहुत ह्वी आसानी से पूरी की जा सकती है । विटामिन 
'सी' की कमी को पूरा करने के लिये उबले दूध के साथ ताज़ें 
फलों का रस अथवा हरी शाक भाजी के रस का प्रयोग करना 
चाहिये | टमाटर अथवा संवरे का रस इसके लिये सर्वोत्तम है । 

यहाँ यह बता देना उचित है. कि दूध गरम करने की जो प्रथा 
हमारे घरों में अचलित है वह बहुत ही दोषपूरों हे। बहुधा- 
हिन्दुस्तानी घरों में भोजन आदि बनाने के बाद दूधके बतेन को 


चूल्डे पर रख दिया जाता है ओर उसे घं्ें धीरे-धीरे गरम होने 
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दिया जाता है। दृध घंटों उबलता रखना है। तडुपरान्त उसे 
बहुधा किसी मह्ठी के बर्तन में रख कर फिर किसी गुर्सी अथवा 
अंगीठी में आग के ऊपर रख दिया जा गञ है जिससे कि वह ठंडा 
न होजाये। इस भाँति बह बहुत देर तक पकता रहता है जब 
तक कि उसमें एक विशेष प्रकार की सुगन्ध एवं स्वा३ नहीं था 
जाता। इसे कद हुआ दूध' कहते हैँ। अज्ञानतावश इस प्रकार 
का कढ़ा हुआ दूध बहुत ही उत्तम और पुष्टिकारक सममा जाता 
है। परन्तु वथार्थता कुछ और ही है। इस भाँति कहे हुये दूध दी 
ओदीनें दुष्पात्य हो जाती हैं. और इतनी सुगमता एवं परत से 
हमारे शरीर के काम नहीं आा सकती। विटामिनों का भी 
स्वनाश हो जाता है । 

इसलिये दूध को कीटाग़ुओं आदि से सुरक्षित करने के लिये 

केबल इतना गरम करना ही काफी है. कि उसमें एक उबाल भरा 

जाये। तदुपरान्त उसे आग पर से उतार कर शुद्ध बतेन में रख 
लेना चहिये। 

द विभिन्न पशुओं का दूध--निश्व सारिणी में डी के दूध 
के झतिरिक्त कुछ मुख्य पालतू पशुओं से प्राप्त दूध के रासायनिक 
संगठन का अनुमान दिया गया है :-. 

दूध | शीटीन | बसा | शः 

---->तिशत | प्रतिशत 
-जीका। १.२४ ३४ 
मत (४.० । ४.८ 
न 0 पर 
'आमी ३३ [४.४ । ४. 
पक रेप | ७.०७ बा 
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: छप्युक्त सरिणी से स्पट है कि गाय और दी के दूध में 
क्‍या अन्तर है। ख्री के दूध में गाय के दूध की अपेक्षा ओटीन की 
सात्म कम (लगभग आधी) परन्तु शर्करा की सात्रा अधिक होदी 
है| इसलिये जब कभी माता के दूध के स्थान पर माय का दूध 
बालक को देना पट़े तो उसप पानी की उचित मात्रा एवं थोड़ी 
सी शक मिज्ञा कर छी दुग्ध से मिलदा जुलता कर लेना चाहिये 
ओर तब अख्वेत करता चाहिये। ऐसा करने से उसके पचने में 
र॒ तिधा हो जाती है। 

ना 

भेस का दु६--ग्ाव के दृूधकी अपेह्या अधिक पुष्टिकारक 
माता जाता है। इसमें प्रोटीन की सात्रा अधिक होदी है एवं 
स्‍्तेहन पदाथे भी गाय के दूध से दुगने होते हैं। भारत में भेंस 
के दूध से मक्बन और थी निकाला जादा है। 

बकरी और में ह का दृध--भी उत्तम होता है । यि 
भारत में बकरियों की नस्ल सुधारी जाये और उन्हें ठीक दरह से 
पाला जाप्र तो दूध की समस्या कुद् आंशों में आसानी से हल 
हो सकी है। 

गधी के दूध--का रासायनिक संगठन सी के दूध से 
अधिक मिलता जुलता है। कुछ देशों में गधी का दूध प्रयोग 
किया जाता है| बालकों के लिये यह उत्तम है। और सुगमता 
से पच जाता है । 

कृत्रिम दूध---आज कल कृत्रिम दूध, डब्बों में बन्द किया 
हुआ गाढ़ा दूध एवं सुखाये हुये दूधका प्रयोग बढ़दा जा रहा 
है। जिन स्थानों में ताज़ा दूध नहीं मित्न सकता जेसे, लड़ाओँ 
पर फोज़ों के जिये, ओर जहाज़ों पर केबल वहीं इस प्रकार के 
कृध का प्रयोग कर्ता चाहिये | पास्विस्धि जीवन में इन कृत्रिम 
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आहारों के स्थान पर स्व॒च्ड दूध को ही प्रथम स्थान देना चाहिये 
क्योंफि इन कृत्रिम आहार सें इतनी जीअतोय शक्ति नहीं होदी 
जितनी कि ताजे दूध में | विटामिनों की मात्रा बहुत कम होती 
है। स्नेहन पश्ाथ्थों का परिमाण भी कप्त होता है। जब बालकों के 
लिये इस प्रकार के कृत्रिम आहार का प्रयोग किया जाये तो 
उन्हें, सन्‍तरे अथवा टमाटर का रप, हरी साग भाजी का शोरबा, 
कॉडलिबर ऑयल आई अवश्य देना चाहिये ताकि उनकी 
विटामिन सरबन्ची देनिक आवश्यकतायें पूरी होती रहें । 
क्रीम निकाला हुआ दूध---शहरों में मक्खन अथवा 
क्रीम निकाल कर शेष दूध को बहुत ही सघ्ते मोल पर बेच देते 
हैं। ग़रीब आ मी दठाज़े दध की अपेक्षा इसे. कम दाम देकर 
खरीद सकते ओर प्रयोग कर सकते हैं। इसमें स्नेहन पद्मर्थ की 
मात्रा बहुत कप्त हो जाती है, परन्तु जहाँ तक प्रोटी तों का .स*बन्ध 
है--दध की उत्तम ग्रोटीनें लगभग उसी परिमाण में इसमें भी 
उपध्थित रहती हैं और कम दाम में आसानी से उपलब्ध की जा 
सकदी हैं । क्‍ 
ही--दूध को 'जामन” डाल कर जमा देने से दही बनता 
है। ऐसा एक कीटारु विशेष की क्रिया हारा होता. है। यह 
कीटारु दूध में उपस्थित शक्कर को अम्ल में परिवर्तित कर देते 
हैं। ओर इसी अग्ल की उपस्थिति से दूध जम कर दही बन जाता 
है। ये कीटाशु हमारे लिये सबंथा हानिरहित होते हूँ--बल्कि 
कुछ अंशों में लाभप्रर हो हैं। क्‍यों किये कीटाशु अपनी 
उपस्थिति के कारण अन्य हानिकर कीटाणुओं को नहीं बढ़ने 
देते.हैं। यही कारण है कि दही का प्रयोग अतिसार, पेचिश 
आदि के रोगियों में लाभ के साथ किया जाता है। 
दृही में भी दध के सभी मूल अवयव उसी मात्रा में विद्यमान 
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रते हैं जितने कि दध में। इसलिये जो लोग दध का प्रयोग 
फिसी कासणबश नहीं कए सकते वे दही से इस कमी को पूरा कर 
सफते हैं। ु 

दही श्निग्ध, सुस्त्रादु एवं पुष्टिकारक खाद्य पदाथे है। इसका 
प्रयोग भांति भांत्रि से किया जाता है। दही की लस्सी गरसत्ी के 
दिनों में शीतल एवं सुस्त्रादु पेय है। 

संद---7ही में से मथ कर मक्खन निकाल लेने के बोर 

जो घोल बचता है उसे सट्टा कहते हैं। इसमें स्तेहन पदार्थों एवं 
बिटामिनों की मात्रा कम हो जाती है परन्तु दूध की उत्तम ग्रोटीनें 
इसमें भी लगभग उतलती ही माद्रा में रहदी हैं ओर आसानी 
से कप्त दामों में नित्न सकी हैं। गाँवों में लोग सकखन निकाल 
का थी बना कर बेच देते हैं ओर मठे का प्रयोग स्वयं करते हैं-- 
इस भ्मंति उन्हें प्रथम श्रेणी की प्रोटीनें भी मिल जादी हैं और 
उनकी आशिक समध्या भी हल होती रहती है। - 

सठा एक सुस्वादु, शीतल एवं रुचिकर पेय है। -आयुव 
साहित्य में इसका बहुत गुणानुवार किया गया हे। कहावत 
है कि-- 

नान्‍ते च पिबेत दुग्धं, निशान्ते च पिबेत पयः 
भोजनानते च पिबेतू तक्र', वेद्यस्थ कि अयोजनम्‌ ॥ 

अयोत्‌ दिन बीतने पर दध पीवे, उषाकाल सें जल पिये ओर 
भोजन के उपरान्त मठा पीवे तो आप ही स्वास्थ्य संरक्षित रहता 
हे। अतएव ऐसे मनुब्य को डाक्टर अथवा वेच्य से क्या 
प्रयोजन ९ 

छाना और फटे हुये दूध का पानी--गरम दूध में जीजू 

का रस निचोड़ने से वह दूध फट जाता है। फटे हुये दूध का 
घनांश (छाता) छात कर अल्ञग कर लिया - जाता-है और उससे 
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भांति भांति के सुस्वादु व्यंजन बनाये जाते हैं। शेष बचे हुये 
पाती को मठे की तरह जल के स्थान पर प्रशोग किग्रा जा सकता 
है। इसमें ओटीन और वसा के अलावा दुग्ध-स्थित अन्य सभी 
पद्रार्थ रहते हैं। कु रोगों में यह एक उत्तम पथ्य केह रूप में 
अग्रोग किया जाता है। 
पनी -- भी दूध को फाड़ कर बनाया जाता है। इसमें 
भी दुग्धस्थित श्रोटीन, बसा, कर्रोंज एवं खनिज पदार्थों का अधि- 
कांश उपस्थित होता है। केलशियम और फॉसफोरस भी काफी 
मात्रा में होते हैँ। यह एक उत्तम खाद्र पदाथे है और प्रथम 
श्रेणी की प्रोटीन प्रदान करदा है। 
मवेखन-- जब दूध अथवा दही जूब भथा जाता है तो 
उसमें उपस्थित छोटे छोटे बसा बिन्दुक एक दूसरे से मिल कर 
मक्खन के रूप में अलग हो जाते हैं। इसफ्रे साथ मक्खन में 
दूध में उपश्यित प्रोटीन का कु अंश और जल का अंश भी होता 
है। मक्खन में लगभग 5९ अतिशव शुद्ध बसा, १२- १५४ प्रतिशत 
पानी ओर शेष अन्‍्यान्य जान्तव पदाथ होते हैं। मक्खन में 
उपस्थित वसा बहुत सुगमता से पच जाती है यहाँ तक कि एक 
रोगी महुष्य भी लगभग २ छुटांक मक्खन प्रतिदिन आसानी से 
है गरम कर सकता है। अधिक से अधिक केवल '४ प्रतिशत भाग 
ही अनात्मीक्षत रह जाता हें। 
मक्खन में विटामिन 'ए' अधिक मात्रा में होता है। 
विटामिन 'डी? कम होठा है और “बी” और सी” विटामिन बिल्- 
कुल नहीं होते । ह 
- -मक्खन में प्रोटीन की उपस्थिति के कारण वह अधिक दिनों 
तक रक्‍खा नहीं जा सकता। यदि इसे अधिक न तक रखना 
दो तो गरम कर के छान कर भी में परिवर्तित ऋर जेना चाहिये । 
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थी में विटामिन 'ए! की मात्रा मक्खन से कम होदी है। यदि 
घी बनाते समय उसे को आवश्यकता से अधिक गरम न किया 
जाये तो काफी विटामिन: 'ए' थी में सुरक्षित खखा जा 
सकता है। 

दध ओर उससे बने खाद्य पदार्थों के महत्व को अब हम 
अच्छी-तरह समझ गये हूं। परन्तु यहाँ यह बात ध्यान रखने की 
है कि जहाँ दध हमारे लिये इतनी उत्तम वस्तु हैं--वहाँ दूसरी 
ओर यदि इसकी शुद्धता का उचित ध्यान न रक्खा गया दो लेने 
के देने पड़ जाने की नीबत आ सकती है। 


दूध में यदि किप्ती रोग के कीटाणु प्रवेश पा जायें दो वे 
बड़ी सुगमता और दीत्ता के साथ बढ़ते हैँ ओर ऐसे दूध का 
प्रयोग करने से वह व्यक्ति सुग्मता से विषम्--ज्यर, विशुचिका, 
हेज़ा, अतिसार एवं क्षय आदि येगों का शिकार हो सकदा है। 
इसलिये सदेव दूध की सक्राई का विशेष ध्यान रखना चांहिंये 
ओर उसे त्रिना उबाले हये प्रयोग नहीं करना चाहिये। 

दूध सदेव स्वस्थ पशुओं का होना चाहिये। दूध देने वाले 
पशुओं को खुले चरागाहों में खुली हवा ओर सूर्य के प्रकाश में 
रखना चाहिये। उनका भोजन केवल हसे ओर ठाजी घास ही 
होगा चाहिये। 


दूध दुहते समप्र सक्ााई का विरोष ध्यान रखना चाहिये। 
दूध दुहना प्रास्म्मभ करने से पहले ही जानवर की पूंड्र उसकी 
पिउली टांगों के साथ बॉध देनी चाहिय जिससे दूध ढुहते समय 
वह अयनी पंच हिला कर गंदे छींटे न उड़ा सक्रे | थन शुद्ध जल॑ 
से भल्ी प्रकार थो छेने चाहिये। जिस दतन में दूध दुह्दा जाये 
वह गरम पानी से खूब अचब्झी तरह सार कर लिया जाना 
चाहिये ओर मक्खियों से सुर्यश्ञत होन्धच चाहिये । 
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दूध दुहने का स्थान स्वच्छ होना चाहिये और स्वय॑ दूध 
दुहने वाला व्यक्ति स्वस्थ होना चाहिये। किसी भी प्रकार के रोगी 
व्यक्ति को दूध नहीं दुहना चाहिये। दूध दुहते समय उसमें 
उ'गली नहीं डुबोनी चाहिये । 

दुहे जाने के उपरान्त दूध वहाँ से हटा कर किसी स्वच्छ ठंडे 
स्थान में मक्खियों आदि से सुरक्षित रखना चाहिये। शीघ्र ही 
उसे गरम कर लेना चाहिये। क्‍ 

गवालों के यहाँ का दूध सम्भवतया कभी भी शुद्ध नहीं होता। 
बहुधा दूध दुहने के उपरान्त उसमें गन्दा पानी, बचा हुआ दूध 
आदि मिला दिया जाता है इसलिये वह ताज़ा दूध भी दूषित हो 
जाता है | इसलिये कच्चा दूध तो कभी भी नहीं पीना चाहिये। 
सदेव उबाल कर ही दूध का प्रयोग हितकर है । 

दूध देनेबाले जानवरों की समय-समय पर डाक्टरी परीक्षा 
होनी चाहिये और यदि उनमें से कोई भी अस्वस्थ पाया जाये तो 
उसे शीघ्र ही औरों से अलग कर देना चाहिये । 

इतनी सावधानियाँ रखने के बाइ बस्तुतः दूध एक अमूल्य 
खाद्य-पदार्थ की भाँति प्रयोग किया जा सकता है। अन्यथा 
सामान्य गन्दे दूध से तो न पीना ही भ्रे यरकर है । 

अंडा 

अंडे से विकसित होने बाला प्राणी बिना किसी अन्य 
बाहरी पदार्थ की सहायता के केवल अंडे के अर :र उपस्थित 
पदार्थों से ही निर्मित और विकसित होता है। इसलिये स्वभावतः 
अंडे में वे सब्र पदार्थ होते हैं जो ह ही, मास एवं रक्त आगे के 
निर्माण के लिये आवश्यक हैं। इस दृष्टि से हम अंडे को भी 
'पूंण भोजन! शब्द से अलंकृत कर सकते हैं ५०-] केवल उसमें 
विकसित होनेवाले आशियों के लिये ही। ताहमू हमारे लिये 
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स्पष्ट हो जायेगा । ह 


मुर्गी के एक ओसत अंडे का वज़न लगभग ४० ग्राम ( दो 
आउ स अथवा १ छुटॉक ) होता है। उसके भिन्न मिन्न भाग इस 
भाँति होते हैं 


खोल. १२ प्रतिशत अथवा ६ अाम 
सफ्रेही / शधश्८ ». है २६ » 
जी बे ३०५ | कई] २४ +५ 


खोल में लगभग शत ग्रतिशत केश्शियम काबेनिट होता है। 
अंडे का संगठन इस प्रकार है :-- 


प्रोटीन | बसा | खनिज _ 
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इस भाँति स्पष्ट है कि जर्दी सफ़ेरी की अपेक्षा अधिक उत्तम 
भाग है। जर्दो में सफ़ेरी की अपेक्षा जल का परिमाण कम होता 
है और प्रोटीन बसा एवं खनिज-पदार्थ का अधिक। बसा तो 
लगभग सारी की सारी ही केवल ज़र्दा में होती हे। ज़र्दा में 
उपस्थित प्रोटीन सफ़ेरी की प्रोटीनों की अपेक्षा अधिक उत्तम 
होती हैं। इसमें हमारे लिये आवश्यक 'एमिनो-एसिड” एवं 
फॉसफोरस का परिसमाण काफी अधिक मात्रा में होता है। ज. 
के स्नेहन अंश में स्फुर के संयोगिक भी अध्कि माहा में होते हैं 
ओर इस भाँति हड्डियों के लिये आवश्यक फॉसपोरस की उप- 
लब्धि के लिये अंडा उत्तम आहार है।.. शी 

जहाँ तक खनिज-पदार्थों का सम्बन्ध है अंडे की जद में, 


अंडे काभाग | जल 
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कलशियम, पोटेशियम, लौह एवं स्कुर के संयोगिक बहुत अधिक 
परिमाण में होते हैं । 

.ज्ञर्री में उपस्थित प्रोटीन एवं वसा बहुत ही सुगमता से पच 
जाती हैं। विटामिन (ए ओर “डी? भी काफी मात्रा में होते हैं । 
विटामिन बी,” एवं बी,” भी कुछ अंशों में होते हैं । 

उपयुक्त कथन से यह अ्रमन होना चाहिये कि अंडे की 
सफ्रेरी बेकार बस्तु है। तुलनात्मक दृष्टि से ज्दी अधिक धनी 
है। इसके यह अर्थ नहीं कि सफ़रेरी उत्तम पदार्थ नहीं । अंडे 
का अधात गुण प्थम श्रेणी की प्रोटीन की दृष्टि से है। और ये 
ओदीनें सफ़ेदी में भरी बहुत अधिक मात्रा में होती हैं। एत्तदर्थ 
अंडे की सफेरी और ज़ी दोनों ही उपयोगी भाग हैं। सफ़ेदी 
को व्यथ में फेंकता उचित नहीं । 
... परिणामत्रः उपयुक्त कथन का विचार करने से २ पष्ट है कि 
अंडा बढ़ते हुये बालकों के लिये और विरोष कर अस्थि-विक्ृंति 
सरीखे रोगों से असित बालकों के लिये, एक आदशे कौर बहुत 
ही उत्तम आहार है। 

चावल और अज्न अधिक परिमाण में खाने वाते व्यक्तियों 
के लिये--जिनके आहार में कर्बोज तो बहुत अधिक मात्रा में 
रहते हैं; प्रोटीन भी थोड़ी सी. होती है परन्तु बसा की विरोष कमी 
रहती है--भोजन में अंडा शामिल करना एक उत्तम सुधार होगा 
ओर उतको भोजन समपुल हो जायेगा। 

बत्तकों आरि के अंडों का 'संगठन' भरी लगभग मु के 

डे का सा ही होता है। उनका आरार मुर्गी के अंडे से कुद्ध 
बड़ा होता है । 

अंडा सुगम से पच सकने वाला आंहारे है। अंडे का 
केवल लगभग ३ प्रतिशत भाग ही अनासीफत रह जाग है । 


है । 


है हे कल 5 


अंडे को अधिक देर तक उबालने अथवा उसे घी आदि में भूनने 
से उसफ्े पक्‍्वीकरण में अधिक समय लगता है। 

एक अंडे से लगभग ७२-६० केलोरी शक्ति प्राप्त होती है। 
प्रोटीन, बसा, लोह, केलशियम, स्कुर एवं विटामिन 'ए), “डी! 
ओर “बी” के लिये अंडा एक उतम खाद्य-यदार्थ है। कर्बोज़ इसमें 
बहुत कम होता हे। 

- कुछ लोगों को अंडा स्वभावतः प्रतिकूल होता है ।. उन्हें 
तुरंत के हो जाती है, त्वचा पर लाल चकते पड़ जाते हैं यहाँ 
तक कि लोग अचेतन होते हुये तक देखे गये हैं । 

कुछ लोगों की आंतों में अंडा खाने के उपरान्त बहुत ही 
दुग्गन्धियुक्त गेस बनने लगती है। यह गेस गंधक की उपस्थिति के 
कारण बनती है । अंडे में उपस्थित गंधक के परिमाण का 
अधिक अंश केवल सफ़ेरी में ही होता है, इसलिये ऐसे व्यक्तियों 
को केबल अंडे की ज़र्दी का ही प्रयोग करना चाहिये। 
अंडे अधिक दिन तक रखने पर ख़राब हो जाते हैं। यदि 
अंडे को नमक के लगभग १० अतिशत धोल्ञ में डुबाया जाये तो 
अच्छा अंडा तो उसमें नीचे डूब जायेगा परन्तु यदि वह खराब 
हो गया होगा तो देरता रहेगा। अंडे को धूप की ओर रख कर 
देखा जाये तो; यदि वह ताज़ा ओर अच्छा होगा तो उसमें बीच 
सें प्रकाश की कलक मालूम होगी ओर वह कुछ-कुछ पारदशेक : 
होगा । परन्तु यदि अंडा ख़राब हो चुका है तो उसमें यह बात उसके . 
सिरों पर पाई जायेगी । खराब अंडे का प्रयोग नहीं करना चाहिये | 
मास 
प्रोटीन की प्राप्ति के लिये माँस सबसे उत्तम पदाथ है। 
इसमें पाई जाने वाली प्रोटीनें उत्तम श्रेणी की होती हैं अर 
, उनका लगभग शत प्रतिशत आत्मीकष्ण होता है। माँस में बसा 
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भी कुछ सात्रा में अवश्य ही उपस्थित होती हे। यदि माँस में से 
?खाई देने वाला सब वसामय सोत्रिक (यर्बी) तंतु निकाल दिया 
जाये तो भी बसा की कुछ मात्रा माँस के रेशों के बीच में उपस्थित 
रहती है। इस भाँति स्थित बसो की मात्रा विभिन्न पशुओं के 
माँस में अलग-अलग होती है । सुअर के साँस में ये बहुत अधिक 
होती हे ओर इसीलिये ये अधिक दुष्पाच्य भी होता है क्योंकि 
इस भाँति स्थित वसा आमाशयिक रस को मांस के रेशों तक सुग- 
मता पूवक नहीं पहुंचने देती । मांस में कुद्ठ अंशों में कर्तोज भी 
होता है, इनमें “गलाइकोजन' मुख्य है । 
..माँस में विटामिन 'ए' होता है। विटामिन “डी? एवं 'सी' भी 
कुछ मात्रा में होते हैं। परन्तु विटामिन 'सी? अधिकतर केवल 
ताजें और कच्चे गोश्त में ही होता है। विटामिन 'ई” की भी 
कुद्ध मात्रा मांस में होती है परन्तु विटामिन “बी” त्रिलकुल ही 
नहीं होवा। मांस में केलशियम की मात्रा कम और फासफोरस 
की अधिक होती है। 


मछली 
समुद्र - तटवर्ती स्थानों के निवासियों का मुख्य भोजन 
है। इसकी प्रोटीनें भी उत्तम श्रेणी की होती हैं। केवल 
विटामिन सी! को छोड़ कर अन्य सब विटामिन मछली में काफी 
मात्रा में पाये जाते हैँ। मुख्यतः विटामिन 'ए' और “डी” में 
मछली विशेष रूप से धनी होती है। आयोडीन' औरः 'ताँबा! 
मझुली में अधिक मात्रा में होते हैं । 
._ इस भाँति वेज्ञानिक दृष्टि से विचार करने पर/मांस, मछली 
ओर अंडे, उत्तम खाद्य पदार्थों की श्र णी में आ जाते हैं। प्रथम 
“श्रेणी की प्रोटीनों की उपलब्धि के लिये तो ये सर्वोत्तम पदार्थ हैं । 
यदि सांस स्वस्थ पशु का हो ओर उचित साधनों हारा कोटा 
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ओर बेचा जाये तो इससे उत्पन्न होने बाज्ञे रोगों का भय भी 
नहीं रहता । 

अति सबेत्र बजयेत्‌' के अनुसार मांस को स्वाद के लिये 
बहुत अधिक मात्रा में उपयोग करने वाले स्वयं अपने स्वास्थ्य 
पर कुठाराघात करते हैं। इसके अधिक प्रयोग से यकृत और गुर्दों 
को बहुत अधिक कार्य करना पड़ता है। वृकरोगों ( गुर्दे की 
बीमारियों ) में तो इसका सबंथा त्याग ही उत्तम है। “हाई ब्लड 
प्रेशए के रोगियों में भी अधिक मांस का सेवन स्वास्थ्य-हानि का 
कारण बन सकता हे । 

हमारे देश में हिन्दुओं की सबणं जातियों में गोश्त खाना 
उत्तम नहीं समझा ज,ता। इस बिवाद में पड़ना यहाँ उचित 
नहीं। वेज्ञानिक दृष्टि से जो सत्य है उसका विवेचन ही हमें 
अभीष्ट है--चादे समाज को प्रिय हो अथवा अप्रिय । 

खाने के लिये माँस स्वस्थ जानवर से प्राप्त हुआ होना 
चाहिये । 

आरोग्य पशु का शरीर सुगठित ओर पेशियाँ दृढ़ होती हैं । 
उसके नितम्ब भरे हुए होते हैं। पसलियाँ दिखाई नहीं देतीं। नेत्र 
चमकदार, त्वचा चमकीली, श्वास निगेन्ध एवं नाक की श्लैष्मिक 
कला लोल आ।र चमकती हुईं होती है । उसकी चाल ठीक होती 
है। रोगी पशु के बाल भमड़ने लगते हैं। चमड़े की चमक जाती 
रही है। में हू से काग गिरती, जीम लटकती रहती ओर साँस 
ज़ोर से चलती है। शरीर गरम रहता है ओर श्वास में दुर्गेन्धि 
रहती है । 

उत्तम मांस में कड़ापन होता है। उसे छूने से झ गुलियाँ 
गीली नहीं होतीं। मांस का रंग न तो गहरा लाल होना चाहिये 
ओर न पीजा ही | अच्छे मास का रंग हलका लाल होता हे। 
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सड़े मांस में दुगंन्धचि आने लगती है। उसका रंग बिगड़ जाता 
है ओर उसमें ढीलायन आ जाता है। अच्छे मांस की प्रतिक्रिया 
ज्ञारीय होती है और बिगड़े मांस की अन्‍्लीय । उत्तम मांस पकाने 
पर मात्रा में उतना ही रहता है । 

मांस की सफाई पर ध्यान न देने से बहुत दह्वानि हो सकती 
है। कसाईखाने की धूल या रोगी ओर दूषित मांस तथा रक्त के 
संस से अच्छा मांस भी दूषित हो जाता है। रोगी मनुष्य के 
छूने से भी मांस दूषित हो सकता हे। मांस खाने वालों को इन 
बातों की सावधानी रखनी चाहिये। - 





अन्न वर्ग 


इस अकराश में हम अपने भोजन में प्रयोग होने वाले विभिन्न 
अज्नादि का वैज्ञानिक विवेचन करेंगे। वनस्पति-जगत से भ्राप्त 
इन पदार्थों का प्रथोग हम मुख्यतः दो रूप में करते हैं-- 

( १) अनाज--जैसे कि गेहूँ, जो, बाजरा, ज्वारः मक्का 
आदि । इन चीज़ों को हम विभिन्न झूपों में इस्तेमाल करते हैं । 
इनका सबसे अधिक उपयोग रोटी के रूप में होता है । 

दूसरे तरह के अनाज वे हैं जिनका अयोग उनके उसी रूप 
में होता है। इनमें से मुख्य चावल है। 

( र्‌ ) दालवगं---जैसे कि चना; अरहर, सटठर; मूग, 
उरद, मजूर आदि । इन चीज़ों का उपयोग हमारे घरों में दाल के 
रूप में होता हे । शाकाहारियों के भोजन में इनका मुख्य स्थान 
है, क्योंकि इनके लिए दाल ही प्रोटीन प्राप्ति का एक मात्र साधन 
हैं। दाल की प्रोटीनें द्वितीय श्र णी की होती हैं। क्योंकि प्रथम तो 
, इनमें शरीर के लिए आवश्यक 'एमिनो एसिड' इतनी मात्रा में नहीं 
'* होते जितने कि पशुजन्य पदार्थों में, दूसरे दालों की प्रोटीन का 
अपेक्षाकृत बहुत कम भाग आत्मीकृत होकर हमारे शरीर के 
कास आता है। अब हम इनमें से हर एक का अलग अलग 


बणोेन करेंगे । 
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गेहूँ 


गेहूँ के दाने के ऊपर एक कठोर आवरण रहता है। आटा 
पिस कर छाने जाने पर यह चोकर के रूप में निक त़ता है। गेहूँ 
के एक ओर जहाँ एक आँख सी दिखाई पड़ती है-अँकुशा 
होता है। बोये जाने पर यही वृक्ष रूप में उत्पन्न होता है। शेष 
भाग में इस अंकुए के उगने पर उस के प्रयोग के ज्िये भोजन 
एकत्रित रहता है । 

अंकुए में प्रोटीन. और वसा की अधिक. मात्रा होती है। 
विटामिन भी? भी इसमें अधिक होता है। बाहर का आवरण 
( चोकर ) विटामिन “री” और खनिज ( विरोष कर लौड ) पदाथों 
में विशेष धनी होता है। शेष भाग में, जो पिस कर आटे में 
परिवर्तित हो जाता है, श्वेतसार को अधिकाा होती है। गेहूँ के 
विभिन्न भागों का रासायनिक उपादान गण दानइस भांति दे: भाँति हे:-.- 





पदार्थ चोकर | अकुंआ मिंगी साबित गेहूँ 
जल (२५ | १रऋ १६० | १४७४ 
प्रोटीन आदि | १६०४ | ३४८ १०४ | ११०७ 
वसा (5 वीक कर न 
कर्बोञ ४३६ | ३१०९ | ७४३ . | ६६-० 
काष्ठीज . १८० | १८ | ०७ '२*६ 
खनिज ६० | ४७ जा ० लए शण ,+ 4 १७ 


कठिया गेहूँ में पिसिया गेहूँ की अपेक्षा प्रोटीन अधिक: होती 
है और कर्बोज कम। अधिकतर गेहूँ को पींस कर आटे'या भैदे 
के रूप में ही प्रशोग किया जाता है। इसका दलिया भी अच्छा 
बनता है। बिदेशों से गेहूँ को दबा कर चयटे रूप में 'फलेक्स' के 
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नाम पर यहाँ भेजा जाता है। इनमें सब से उत्तस उपाय गेहूँ के 
उपयोग का निम्न है-- 

गेहूँ को पानी में इतना सीगने दो .कि बह फूल कर फटने 
लगे। उसके बाद निकाल का दूध में उबाल लो। इच्छानुसार 
शकर आरि मिला कर इसका प्रयोग किया जाये। 

पीसे जाने पर बाहर का कठोर आवरण और अंकुआ 
अधिक नहीं विस पाता | इसलिये आटा छात्रने पर ये भाग 
चोकर के रूप में अज्जग हो जाते हैं। मैदे में तो इनका अश 
विज्कुज्ञ ही नहीं रह पाता । 

इस भांति चोकर के साथ गेहूँ में उपस्थित विटामिन 'बीः 
ओर समस्त खनिज अलग हो जाते है। आटे में केवल कर्बोज 
ओर थोड़ी सी प्रोटीन रह जाती है। 

इसलिये जहाँतक हो सहे गेहूँ का प्रयोग इस भांति करना 
चाहिये ताकि उसके सभी भाग व्यवहार में आ जायें । क्‍ 

चोकर की एक विशेषता और है--क््योंकि इसमें काश्लौज का 
परिमाण अधिक होता है--इसलिये ये मल्ाबरोध नहीं 
होने देता । 

आहदे से हम चपाती, रोटी, डबल रोटी, बिसकुट; केक तथा 
भांति भांति की देशी मिठाइयाँ बनाते हैं । 

इनमें से डबल रोट्री में एक विशेषता होती है। 

डबल रोटी बनाने के लिये खमीर का प्रयोग होता है। खमीर 
कर्तरोज पदाथे को शकरा में, शकेरा क्रो अल्कोहल और काबेन ढाई- 
आऑफक्साइड गेस में परिवर्तित करता है । पंकाये जाने पर यह मेल 
तमाम रोदी में छोटे-छोटे बुलबुलों के रूप में भर जाती है-- 
जिससे कि रोठी खूब फूल जाती है और उसमें लगभग २१/३ भाग 
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गैस का होता है। इस भांति तेयार की हुईं रोटी का रूप 'स्पंज' 
की भाँति हो जाता है। खाये जाने के उ्ररान्त पेट ओर आंतों 
में इसमें पाचऋ-रस बहुत अच्छी तरह अन्दर तक भिद जाते हैं 
जिससे कि यह अपेक्षाकृत आसानी से हजम होती है। खमीर के 
स्थान पर बेकिंग पाउडर का भी उपयोग होता है। 


बाजरा 

गेहूँ के बार उपयोगिता में 'बाजरा” का दूसरा स्थान है। 
दक्षिण भारत में विशेषकर गुजरात, काठियाबाड़ की ओर बाजरे 
का अ्रधिक प्रचार है। उत्तर भारत में ग़रीब जनता ही इसका 
भ्रयोग करती है। सम्पन्न परिवारों में कभी-कभी विशेष कर शीत- 
ऋतु में गुड़ ओर घी के साथ बाजरे की रोटी केवल स्वरा३ के 
लिए ही खाई जाती है। 

बाजरे की प्रोटीन की अपेक्षा गेहूँ की प्रोटीन अधिक उत्तम 
' होती है। परन्तु बाजरे में विटामिन 'ए! गेहूँ की अपेज्ञा अधिक 
' होता है। और क्योंकि बाजरे के आटे में से चोकर जेसी कोई 
वस्तु नहीं निकलती इसलिए इसमें विटामिन 'बी' भी काफी 
परिमाण में रहता है । 

बाजरे का प्रयोग रोटी ओर दलिये के रूप में होता है । 


जो 
पोषण की दृष्टि से जो गेहूँ के समान ही होता है। परल्तु गेहूँ 
की अपेक्षा इसमें रल्थूटेन नामक शोटीन कम होती है। और 
'क्योंकि आटे में लस आने के लिये ग्ल्यूटेन की उपस्थिति 
आवश्यक है इसलिए जो के आदे की रोटी आसानी से नहीं बन 
“पाती | यदि जो के आटे के साथ उतना ही आदा गेहूँ का मिला 
'लियां जाये तो यह बात नहीं रहती । 
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कक 

मकई का प्रयोग अमेरिका और दक्षिण अफ्रीका में अधिक 
होता है। भारतवर्ष में यह पंजाब में अधिक खाई जाती है। 
महा की ओटीन गेहूँ की अपेक्षा मध्यम श्रेणी की होती हे । 
दक्षिण अमेरिका की मक्का खाने बाली जातियों में विटामिन 
वी रे! की कमी से उत्न्न हुआ 'पत्ाग्रा' रोग अधिक पाया 
जांता है । 


भारतवर्ष में इसका प्रयोग बहुत कम होता है। योरोप 
में यह बहुत खाई जाती है। इसमें वसा की मात्रा गेहूँ से 
लगभग पांच गुनी अधिक होती है। इसमें विटामिन 'ए' और 
'डी' की नितांत हीनता होने के कारण इसके साथ दूध, अनन्‍्डे, 
मांस, सद्रली ओर फलों आदि का उपयोग बहुत आवश्यक है। 
चावल 
भारत के अनेक प्रान्तों का मुख्य आहाए है. । बंगाल, 
आसाम, बम्बई, मद्रास, ब्रिहार आदि में तो यह प्रधान 
भोज्य पदार्थ है। संसार के लगभग आवे निवासियों का एक 
मात्र आधार चात्रज्ञ हे। अन्नतगं में चातज्ञ सबसे निम्न 
अन्न है । 
प्रथम तो इसमें प्रोटीन की मात्रा होती ही बहुत कमर है और 
जो थोड़ी बहुते होती भी है--वह एक दम निऊंट श्र णी की । चावल 
में लगभग ७६ प्रतिशत कर्षोंञ (श्वेतसार ) होता है। कर्शोज्ञ की 
इतनी अधिक मात्रा आंतों में: पहुँच कर अन्य पदार्थों के चुषण 
में बाघ) पहुँचा सकती है। जिनका चात्रल ही प्रदान 
आधार है उन्हें आवश्यक शक्ति प्राप्त करने के लिए इसकी 
बहुत अधिक मात्रा का उययोग करना होगा। आंतों में श्वेत- 
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सार को इतनी अधिकता से उसमें कुद् विरोष रासायनिक 
किय्रार्ये ( फ्रमेन्टेशन ) हो सकती हैं। जिनफे कारण अधिक गैस 
ब्‌ अन्य पदार्थों के चूपण में गड़बड़ी पड़ सकती है। 

इन दोषों के अतिरिक्त चावल में बसा तथा खनिज बिल- 
कुल ही नहीं होते | अन्य अनाजों की अपे ता इसमें विटामिन “बी! 
की मात्रा एक तो पहले ही कप होती है दूसरे इसे प्रयोग के 
के अचलित उपाय इतने दूषित हँ--कि जो कुच्च थोड़ा बहुत बिदा- 
मिन “बी! होता भी है--बह भी प्रयोग होने से पड़ते ही नउ हो 
जाता है । यही कारण है कि जिन देशों ओर ग्रांतों के निवासियों का 
चावल ही प्रधान आहार है-बहीं 'वेतीबेरी' रोग भी अधिक पाया 
जाता है। बेधी-बेरी' त्रिटामिन “बी! को क्री से उत्पन्न होता है। 

भोजन में विटामिन 'वी “की कमी दो जाने का सतसे अधिक 
भय तब होता' है जब कर्चे धान से भमिक ते हुये चावजञों को मिज्ञों 
में खूब कूटा जाता है और इस कुटे हुये चाबल का अंश भोजन 
में सबसे अधिक रहता है और साथ में दाज्ञ इत्यादि का अंश 
फेर रहता है। क्‍ ' 

चावलों में इस बिटामिन की कुद्र कमी धोने और उचालने के 
समय हो जाती है। किन्तु यह कमी कच्चे घान से बने चाबलों 
में. उबले धान के चावलों की अपेज्ञा अधिक होती है। जिन 
मिश्वेत व्यक्तियों के भोजन में चावल के अतिरिक्त अन्य खाद्य 
पढ़ाओं का. झतुपात. बहुत कम होता है ओर वे कव्चे धान के 
“ अजल का ही उपयोग कतते हैं जिसमें उपयुक्त बिटामित की मात्रा 
घोने के कारण और भी घट जाती है, ऐसे व्यक्तियों के भोजन 
में“इस विद्मित्र की बहुत अधिक कप्ती होने का 'डर रहता है । 
दृध् में अधिकांश पोषक तत्वों की अधिकता रहती है किंत्‌ विटा सन 
क्‍ बी, ”:इसमें भी कम होता है।. 


का 
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डा० एक्रॉयडं, बी? जी? कृष्णुने, आऔर> पासमोर और ए५" 
आर० सुन्दर राजन आदि ने कुनूर ( दक्षिण भारत ) प्रयोगशाला 
में बिटामिन जी,” चावल में उसकी उपस्थिति, पेदा होने से 
भोजन से पहले तक की समस्‍्त क्रियाओं का चावल में उपस्थित 
इस विटामिन को मात्रा पर प्रभाव एवं भारत में बेरीबेरी आदि 
विषयों पर बहुत परिश्रम पूर्वक अत्यन्त विस्तत अशुसंवान और 
अध्ययन किया- है । यरीब भारत की अधिकांश जनता अपने लिये 
आवश्यक शक्ति को प्राप्त करने के लिए संघ्ते कर्तोज पदार्थों पर 
ही निर्भर रहती है जिनमें से चावल सबसे मुख्य है। केवल 
परिचमो तर सीमाग्रांत, सिन्ध, पंजाब ओर संयुक्तप्रांत के कुद्ध 
पश्चिमी जिज्नों को छोड़कर समघ्त भारत का मुख्य भोजन चाव न 
ही हे। आज-कत् जवता की प्रवृत्ति सतत का सार किया 
हुआ चावल प्रयोग करने की ओर बढ़ रही हैे। इसलिये हम 
इस विषय को यहाँ अधिक विस्तार के साथ देना चाहते हैं । हम 
उपयुक्त बिद्वानों द्वारा अध्ययन की गई कुछ उन बातों का उल्लेख 
करेंगे जिनका जानना हमारे लिए आवश्यक है । 


मशीन से साफ किया गया चावल 


मशीन से साफ किए जाने की क्रिया से चावल में उपस्थित 
अधिकांश विटदामित निकल जाता है। चावल जितना ही श्रधिक 
मशीन से कूटा जाता है उसमें से उतता ही अधिक विटामिन कम 
हो आता है, क्योंकि चावल एवं अन्य अताजों सें सी विटामित 
ध्वी” केवल बाहरी भूसी:ओऔर ओऑकुओं में रहता है । इसीलिए चाचल 
की जितनी ही अधिक कुटाई होगी उतती झच्छी तरह बाहर की 
भूसी निकत्न जायेगी ओर उतना ही अधिक विदा्मित कम हो 
: ज्ञायेगा | यह तरिम्न तालिकाओं से स्पष्ट हे-- 
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ए]]_य________  चविदमिन ली माई 
के धान से निकाला गया (अरबा चावल) को गति आम 
मी फ३ मल कम रकम न कमल आह कर. 8.3. 
केवल धान से निकाओे जाने के बाद |. ४.२ 
प्रथम पालिश के बाद १.८ 
दूसरी पालिश के बाद १.० 


तीसरी पालिश (बाजार में भेजे जाने योग्य! ०७ ञ 


(२) विभिन्न प्रकार के चावलों में उपस्थित ब्रियमिन 
थी, ( माइक्रोप्राम प्रति आम चावल में ) 


' घाव जिलका उताए हुआ ४.० 
स्थाम का मशीन से कुटा अ्ररवा चावल १.१ 
बस्मा का सशीन से कुटा टूटा अरवा चावल ०.४ 
हैदराबाद का मशीन से कुटा अरबवा चावल १.२ 

कानानूर का चावल १.७ 
४45 33 अतामलाय का चावल २.१ 
कूनूर का चावल ह २.२ 





अरवा एवं उसना चावल में विटामिन बी ?१ 


कब धान से निकालते गये चाबल को अरवा चावल और चावल 
निकालने से पहले उबाते गये धान से निकते चावल्ल को उसना 
चावल कहते हैं । 

लगृभग ३० बे पंहले सबसे प्रथम यह देखा गया कि अरवबा 
चावल खाने वालों की अपेज्ञा उसता चावल खाने वाले को बेरी- 
चेरी कम होती है । बाद के प्रयोगों से यह भी स्पष्ट हो गया कि 
बेरीबेरी के रोगी को अरबा चावल की जगह उसता चाव्रल देना 
प्रास्म्भ कर दिया जाय तो वह अच्छा हो सकता है और इन 
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चावलों के प्रयोग से यह रोग रोका जा सकता है। प्रार्भ में यह 
सोचा गग्रा कि उसता चाव्ज्ञ अधथा चावल की अपेज्ञा मशीन 
में कम कुटा होता है। परन्तु डा० एक्रॉयड के बाद के प्रयोगों ने 
यह स्पष्ट कर दिया कि उसना चावल में मशीन द्वारा खूब कूटे 
जाने के बाद भी अरवा चावल की अपेज्ञा अधिक बेरीबेरी 
अवरोधक तत्व रहता है। उन्होंने इसका निग्न कारण बताया 
है। धान को उद्चालने की क्रिया में चात्रलों की बाहरी भूसी और 


$ ४ 
व 
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करीशा मे जिकाले गई मकी 
चित्र सं० ३१ 
कुटाई के बाद अरबा और उसना चावलों में उपस्थित बिटा- 
मिन “बी,” की सात्रा का तुलनात्मक चित्रण । 


६ १४२ ) 


अकुओं में निहित-विटामिन का कुछ भाग वहाँ से निकल कर 
चावल की मींगी में अश्रन्दर तक व्याप्त हो जाता है और अब इस 
चावल की चाहे कितनी भी कुटाई की जाय, विटामिन का वह 
भाग जो इस भाँति व्याप्त हो गण है चावल ही में रहेगा। 
इसलिये उसना चावल में अरबा चावल की अपेक्षा मशीन से 
खूब अच्डी तरह कूटे जाने के बाद भी बेरी बेरी अवरोधक तत्व 
अपे ताकत अधिक मात्रा में रह जाता हे । 

धं कि उसना चावलों में अरबा की अपेज्ञा अधिक विटामिर 
थी” होता है इसलिए उसना चावलों की भूसी में अरवबा की 
भूसी से कम बी,” विटामिन होगा। ( देखिए निम्न तालिका ) 


अरवा एवं उसना चावलों की भूसी में विटामिन बी”? 








,. ( माइक्रोआम प्रति ग्रास में ) 
कुटाई का समय अर्वाचावल की भूसी उस ना चावलूकीर सी 
०-४ वें मितट तक ४५४ ' 834 
४-१० वें सिन्ट तक प्  . १६ 
१०-१४ वें मिनट तक ३२ १५ 
१४-२० वे मिनट तक ११ १२ 





पके चावल में विटामिन बी, 
पकाने पर चावल में उपस्थित इस विशामित की सात्रा शेर 
भी कम हो जाती है। प्रत्येक प्रांत, जिले और घर में चावल 
. विभिन्न तरीकों से पकाए जाते हैं इसलिए इस विपय पर कोई 
निश्चित्त पारिमारि।क अनुपात देना वट्टिन हैं। निःन प्रकार से 


( १४३ ) 


पकाए गये चावलों में उत्पन्न हुई इस विटामिन की कमी का 
अध्ययन किया गया हैः-- 

' पहले लगभग ३॥ छुटाँक़र चावल तीन बार, हर बार लगभग 
४॥ छुटाँक पाती के साथ; कुल पाँच मिनट ठक धोया गया। 
इसके बाद यह चावल लगभग १॥ सेर उबलते हुए पात्ती में पकने 
के लिए छोड़ दिया गया। ठीक पक जाने के बाद माँड निकाल 
दिया गया जो कि लगभग सेर भर था। इस भाँति पके चावलों, 
धोवन और मॉँड में उपस्थित बिटामिन 'बी;' इस भाँति था:-- 


( विटामिन बी,” माइकओभ्राम प्रति ग्राम ) 





बगेर पकाग्रे| प्रतिशत विटामिन उप थित 


चात्रज्ञ गएचा 
ः बल में "फेचावल में मॉड्में धोअन में 








अरबा चा? घर का कुटा २.३ [०.७ | ३३ | ३३| ३३ 
अरवा चा०मशोनका कुटा। ०.६ ०.१ १४ ३० | ४४ 
६० ३० | १० 
४० १४५ | ऐ४० 


उसना चा० घर का कुट । २.४ १.६ 





उसना चा०मशीनंका कुटा। २.१ ढ १.० 

इस भाँति यह स्पष्ट है कि पकाने और धोने से कच्चे चावल 

में उपस्थित विटामिन का अधिकांश भाग धोवन और माँड़ में 

निकल जाता है। लगभग केवल ३४ प्रतिशत पके चावल में 

रह जाता है। उपयक्त तालिका से स्पष्ट है कि उसना चावलों 

की अपेक्षा अरवा चावलों में उपस्थित विटामिन अधिक आसानी 
से घोवन में निकल जाता है । 
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इस विपय को हमने काफी विस्तार के साथ दिया है जिसका 

कारण हम पहले ही बता जुके हैं । 
दाल वर्ग 

अरहर, ससूर। चना, मूंग, उड़द, मटर आदि दालों के 
रूप में प्रयोग किये जाते हैं। इनमें उपस्थित प्रोटीन की ओर 
हम आरःभ में संकेत कर चुके हैं। अपने इसी गुण के कारण 
शाकाहारियों के भोजन में दाल का विशिष्ट स्थान है। दालों में 
गेहूँ की अपेज्ञा लगभग दो गुनी और चावल से चोगुनी ओटीन 
होती है। अनाजों की श्रपेत्ञा दालों की प्रोटीन अच्छी होती है 
परन्तु दूध और मांस आदि में उपस्थित प्रोटीन से मध्यम । जिन 
मनुष्यों का चावल प्रधान आहार है--..उनके लिये तो दाल का 
प्रयोग अपरिहाय्ये हे । 

प्रोटीन की आवश्यकता के लिये केबल दाल पर ही निर्भर 
रहना उत्तम नहीं। बनस्पति जन्य प्रोटीनों के साथ थोड़ी सी मात्रा 
पशुजन्य प्रोटीन की भी आयश्यक है । 

दालों में उपस्थित प्रोटीन का अधिकतम्‌ लाभ उठाने के लिये 
उन्हें प्रयोग करते समय भल्री भांति पका लेना चाहिये। इनके 
उपयोग का सब से उत्तम उपाय तो इन्हें. आटे के रू में पीस 
कर--पेंहू के आदे के साथ मिला कर रोटी बनाकर खाने का है । 
' परन्तु चावल के साथ तो दाल को पानी में पका कर, ही प्रयोग 
करना पड़ता है । | 

दली हुई दालों की अपेज्ञा साबित दालें उत्तम होती हैं । 
ओर धुली हुई दाल की अपेक्षा द्विलके दार। अरहर और मूग 
की दालें सबसे उत्तम होती हैं । 
“> आयः सभी दालों में केलशियम, सोडियम तथा क्लोरीन 
की मात्रा कम् होती हे । परन्तु लौह और स्फुर की अधिक । दाल्ों 


( १४७४ ) 


में विटामिन बी” अधिक होता है, परन्तु छिलका उतर जाने के 
बाद इसकी मात्रा कम हो जाती है। दालों में विटाभिन 'ए और 
सी' नहीं होते। परन्तु बिटामित 'सी' दालों में आसानी से' 
उत्पन्न किया जा सकता है। इसका उपाय सर रॉबट मेककेरी 
सन ने अपनी “भोजन” नामक पुस्तक में बताया है-- 

साबित दालें, चना, गेहूँ: साबित मटर या अन्य कोई अनाज 
पहले २७ घंटे .तक पानी में भीगले देना चाहिए। इसके बाद 
पानी में से निकाल कर इन्हें या तो गीली जंसीन अथवा! किसी 
साफ़ कम्बलं या टांट के गीले टुकड़े पर फेला दो और ऊपर से 

किसी गीले कपड़े या गीले टाट से ढक दो और इसे भिरन्तर 
गीला' रकखो । ऐसा करने के लिए बार बार पानी छिड़कना 
आवश्यक होगा । दो तीन दिन में अं कुए फूट निकलेंगे और 
प्रयोग करने के लिए तेयार हो जायेंगे । 

इस भांति जमाए हुए अं कुए सहित अनाज को कच्चा हीं 
खाना चाहिए ओर यदि पकाना आवश्यक समा जाये तो कभी 
भी १० मिनट से अधिक नहीं पकाना चाहिए । 
.. इस भाँति जमाए हुए अन्न में १०-१४ मिलीमाम विटामिन 
'सी' प्रति १०० आम अन्न में हो सकता है। इस भाँति उगे हुए 
दानों में विटासिन 'ए! भी उत्पन्न हो जाता है। साथ ही दाल 
का स्वाद भी अच्छा हो जाता है। 

कर 
सोयाबीन' 
अन्य दालों की अपेज्ञा सोयाबीन में प्रोटीन की मात्रा सबसे 


अंधिक होती हे । व्रसा का परिसाण भी इसमें अधिक होता है, 
पंसन्‍्तु कर्बोज की मात्र कम होती है । 





कन्द्‌-सूल फ़ल ओर मेवे 


जैसा कि शीषेक से भ्रत्यक्ष है--इस प्रकरण में हम प्रकृति से 
प्राप्त होने वाले कन्द-मूल और फलादि का संक्षिप्त विवेचन करेंगे 


आलू 

आलू भारतवर्ष की वस्तु नहीं है। हमारे देश में इसका 
आगमन योरोप से हुआ है। वहाँ यह दक्षिणी अमे र्का 
के पीरू तथा बोलिबिया श्रान्तों से लाया गया था। योरोप में 
इसका प्रथणथ आगमन लगभग सन्‌ १४७२ ई० के आस-पास 

3/ _ कर में गन में हा 
हुआ था इंगलेंड में सन्‌ १५८६ ई० में सर वाल्टर रैज़े इसको 
लाया था (१) 
आलू के तीन भाग होते हैं-- 


१--छिलका शक २॥ प्रतिशत 
२--छिलके के नीचे का भाग *** ०॥ प्रतिशत 
३--गूदा हर - ८६ प्रतिशत 


आलू के? छिलके और छिलके के नीचे के भाग में प्रोटीन; 
वसा ओर खनिज की मात्रा अपेक्षाकृत अधिक होटी है। आतू 
छीलने पर ये मूल्यवान पदार्थ बेकार निकल जाते हैं। आलू का 
प्रोटीन पानी में शीघ्र ही घुल जाता है, अतः इसे ऐसा उबालनगा 
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हि 


चाहिये कि उसका छिलका फटने न पाये वरन उसका प्रोटीन, 
खनिज और विटामिन पानी में घुल कर कम हो जायेंगे। 

आलू में स्टाचे ( श्वेतसार ) प्रधान पदार्थ है। व्यापारिक 
दृष्टि से इसीलिये आज का विशेष महत्व है। 

आलू में उपस्थित खतिज पदार्थों में पोठेशियम के संयोगिकों 
की मात्रा सबसे अधिक है। पोटेशियम का अधिकांश साइटिक 
अमल के संयोगिक के रूप में उपस्थित है। 

आलू में अन्य विटामिनों की अपेज्ञा विटामिन 'सी' की मात्रा 
अधिक होती है। परन्तु अधिक भूनने; उबालने तथा रखने पर 
इसकी मात्रा घट जाती है। १०--५३ मसिल्लीग्राम विटामिन सी” 
प्रति १०० ग्राम आलू में हो सकता है । 

आलू में काष्ठोज बहुत कम होता है; इसलिये पकाये जाने के 
बाद आँतों में यह सुगसता से पचकर हज़म हो जाता है। 

आलू का प्रयोग हम लोग आमतौर से सूखे या रसेदार साग 
के रूप में करते हैं। इसको पीस कर पूड़ी ओर पराठों में भरा 
जाता है। यह इसके प्रयोग का एक उत्तम उपाय है। आलू के 
पापड़ू और चिप्स आदि भी बहुत बनाये जाते हैँ। ओलू की 
टिकिया बहुत स्वादिष्ट बनती है। 

शकरकन्द्‌ 

यह आलू की ही जाति का है। गर्म देशों में इसकी खेती 
होती हे। आलू की अपेक्षा इसमें केरोटीन और काष्ठीज 
अधिक है। कैरोटीन विटामिन 'ए! का प्रवत्तेक है । 

ज़मीकन्द 

यह भी गये देशों में पेदा होता है। आकार में बहुत बड़ा 
होता है। पोषण शक्ति की दृष्टि से यह भी आलू के ही समान हे। 
जमीकन्द और र.करकनद का राखयनिक संगठन इस भाँति हैं--- 


( १४८ ) 


प्रोटीन बसा कर्बाज खनिज 
जमीकन्द-- २.६ ०.४ २२.४५ ०.७ 
शुकरक्रन्द-- २.२. ०.४ १४.३ १.४ 
गलगम 
शलग़म के रासायनिक 


€ 
उपादानका चित्राइ्ुन चित्र की 
सं० ३२ में देखिये-- चले हे 
इसमें जल्ल की मात्रा बहुत हे 
अधिक है। प्रोटीन केवल नाम वान्जि 0८ 
मात्रको है। कर्बोज को मात्रा । शा ०३४ 
अन्य सब मूल अवयबों की चित्र स ० रेरे 


अपेक्षा अधिक है। इतने पर भी इसमें कर्बोज केवल ४ प्रतिशत 
ही होते हैं। इसमें से भी अधिकांश काष्टीज के रूप में होता है- 
जो सुगमता से हमारे शरीर के काम नहीं आ सकता | 

इस भाँति यह स्पष्ट है कि यह कदापि उत्तम खाद्य पदार्थों 
की श्रेणी में नहीं रखा जा सकता। कच्ची दशा में २६ मिलीमाम 
विटामिन 'सी' प्रति १०० ग्राम शत्नगम में होता हे । 


गाजर े 
गाजर अपेक्षाकृत उत्तम खाद्य पदाथे है । इसमें शकेरा की 
मात्रा ५.४ प्रतिशत है। ओओरोटीन इसमें भी बिलकुल ही नहीं 
होती | गाजर सुगमता से हज़म नहीं होती । 
गाजर में कैरोटीन की मात्रा बहुत अधिक होती है.। यही 
पदार्थ गाजर के पीले रंग के लिये भी उत्तरदायी हे । इसीलिये 
गाजर को अंगरेजी में केरट और इसमें उपस्थित इस पदार्थ को 
केरोटीन कहते हैं। केरोटीन से हमारे शरीर में विटामिन 'ए! 
बनता है |. गाजर में १६००-६४५०० यूनिद विटामिन 'ए! प्रति.१०० 
अ्स्न के. हिसाब से पाया जा सकता हे । 


( १७६ ) 


चुक़न्दर 
चुक़न्दर में उपस्थित शकरा १४५ प्रतिशत तक हो सकती 
है। प्रोटीन की दृष्टि से यह भी बिलकुज्ञ बेकार है। इसमें 
काष्छोज की मा अधिक होती हैं । 
प्याज़ 
प्याज़ का अधिकतर ग्रयोग उसकी सुगन्धि के लिये 
किया जाता है। ओर इस भांति प्याज़ का महत्व भोजन 
की अपेक्षा मसाले की दृष्टि से अधिक है। 
साबूदाना 
एक पेड़ के तने के गूदे से बनाया जाता है। एक पेड़ से 
लगभग ६ मन साबूदाना बनता है । इसमें लगभग ८६.७ प्रतिशत 
श्वेतसार रहता है। यह सुगमता. से पचता है--इसलिए 
इसका प्रयोग योगी दशा में पथ्य के ही रूप में अधिक होता हैं । 


फल पेड़ पोधों की वंशवृद्धि के साधन हैं। फलों के द्वारा 
बीजों का प्रसार ओर वितरण होता है। जब कोई पज्ञी या प्राणी 
फलों को खाता हे--तो उसका बीज फेंक देता है। यह बीज उप- 
युक्त समय ओर सुविधा पाकर नये पौधे के रूप में निकलता है । 
इसलिये पक्षियों ओर प्राणियों को फलों की ओर आकृष्ट करने 
के लिये प्रकृति ने फलों को सुन्दर रूप, रंग, सुग्गंधि तथा स्वाद 
दिया है। पोषण पदार्थों की अपेक्षा इन्हें प्रधानता दी गई है । 
फलों का रासायनिक संगठन लगभग इस भाँति होता हे-- 
जल ८५ से ६० प्रतिशत 
प्रोटीन 9, ४४, ११ 
बज्षी 0४, 8 


( १४० ) 


कर्बोज ४॥ से १०॥ प्रांतशत 
कापछ्ोज २५॥ मन 
खनिज ०.४ १) 


विभिन्न फलों का अलग , अज्ञग राशयनिक विश्तेपण परि- 
शिष्ट में दी गई तालिकाओं में दिया गया है | 

भोजन की दृष्टि से फलों में केवल कर्त्रोज की ही थोड़ी बहत 
सात्रा होती है। फलों में विशेष कर पकी हुई अवस्था में 
उपस्थित सभी कर्बोज शकरा के रूप सें होता है। काष्छोज की 
मात्रा विभिन्न फलों में अलग अलग होती है। पकने पर काष्ठोज 
की मात्रा कम हो जाती हे । 

फलों में उपस्थित खनिज पदार्थां में प्रधानतया पोटेशियम 
के संयोगिक ही अधिक मात्रा में होते हैं। साइटिक, टारटरिक 
तथा मेलिक अम्लों के साथ पोटेशियम के ये योगिक शरीर में 
पहुँच कर ज्ञार पदार्थों में परिवर्तित हो जाते हैं और रक्त की 
प्रतिक्रिया को अम्लीय होने से रोकते हैं । 

जब फल पकते हैं तो उनमें उपस्थित अम्लों की मात्रा कम 
हो जाती है और श्वेतसार शकेश में परिवर्तित हो जाता हे । इसी 
लिये पकने पर फल भीठे हो जाते हैं । 

ताजे फलों में विटामिनों की प्र वुरता रहती है--विशेष कर 
विटामिन 'सी' की । इसका विस्तृत विवेचन हम विदमिन के 
प्रकरण में कर चुके है 

फल्नों में उपस्थित सुगंध आदि का यद्यत्रि पोषण की दृषिट से 
कोई मूल्य नहों--तब भी इनकी उपस्थिति हमारे लिये लाभदायक 
ही है। ये भोजन की रुचि को बढ़ा कर भूख उत्पन्न करते हैं । 

« फल्नों में उपस्थित अम्लादि पदार्थ हमारी आऑँतों पर विरेचऋ 

प्रभाव करते हैं जिससे कि मलावरोध भी नहीं होने पौता। 


( १४१ ) 


अधिक कच्चे फलों में अम्लों की मात्रा अधिक होने के कारण 
ओर साथ ही कांष्ठोज़ की उपस्थिति से कभी कभी दस्त आने की 
संभावना हो सकती है । 

पोषण की दृषट से हम फलों को दो वर्गों में रख सकते हैं । 

(१)--वे फल जिनमें जल का अंश ८० प्रतिशत से अधिक 
होता. है जैसे कि संतरा, नीबू,नारंगी, अनार आदि। इनमें थोड़ी 
सी शकरा ओर विटामिन 'सी“ के अतिरिक्त जल का परिमाजण 
ही अधिक रहता है। 

(२)--वे फल जिनमें २० प्रतिशत से अधिक ठोस पदाथे होते 
हैं। केला इस बे का अच्छा उदादरण है। शक्ति (क्रेज्ञोरी) की 
दृष्टि से ये नगर्य नहीं । 

अंगूरों का स्थान इन दोनों के बीच का है। इनमें १०-३० 
प्रतिशन तक शकरा (द्राज्षौज) उपस्थित होती है। अंगूर में विटा- 
मिन नहीं पाये जाते । 

केला उष्ण कटिबन्ध 
का फल है। इसका फल 
१ छुटाँक से २॥ छटाँक 
तक का होता है। केज्े 
में उपस्थिति कर्त्रोज की 
मात्रा २२७ श्रतिशत 
होती है। इसमें विटामिन 
सी! भी प्रउुर परिमाण 
में रता है। विटामित 
४ और 'बी' ,भी रहते 
हैं। कच्ची अवस्था में जल 
इसमें - उपस्थित समस्त चित्र सं० ३३ 


छः 





पाला ४8 


फ्रेटीेना.. #< 


कर्बाज ब्डैट्ट 
रनिजा ०-६ 


( श्ए२ ) 


क्रोज श्वेतसार के रूप में रहता है। इसलिए यदि इसका प्रयोग 
कच्ची अवस्था में ही किया जाये तो पकाना आवश्यक है। पक 
जाने पर श्वेतसार शर्करा में परिणत हो जाता है। 


केज्ञा रोगियों और शिशुओं के लिए उत्तम आहार है। अमे- 
रिका और कनाडा में बच्चे को तीन महीने का होते ही पका केला 
देने लगते हैं। इंगलेंड में ६ महीने की आयु के बांद से इसे 
बालकों को देते हैं। छोटे बालक इसे बड़े चाव से खाते हैं और 
यह उनके लिए लाभकर भी है। जीणे अतिसार के रोगियों को 
भी केला ल्ञाभ के साथ दिया जाता है। इन सब को केवल 
अच्छी तरह पका हुआ केला ही देना चाहिए | 


कच्चे केले को सुखाकर उसका आटा भी बनाया जाता है । 

अन्य सभी फलों का विस्तृत वर्शंन यहाँ सम्भव नहीं। सार- 
तीय फलों में आम उत्तम फल है। आँवजे और अमहूद विटामिन 
सी! की दृष्टि से उत्तम फन्न हैं। इनका बणेन हम विटामिन 
'सी? के स्थज्ष पर कर चुके 


ताजे फलों के अति- 
रिक्त डुञ सूखे फलों का अला. धान 
भी अयोग किया जाता (2 
है | छुहारे, खजूर किश- का रा 
मिश मुनक्का अजीर, सकेजा हम 
, आलू बोखारा आदि इनमें 5 
से भुख्य हे । उध्णुतां चित्र सं०--३४ 


( कैलोरी ) की दृष्टि से सेव में प.स्थत मूल अवयवों का 
थे उत्तम फल्न हैं। पारिमाणिक चित्रांकत : 


( १४३ ) 


खजूए. 
का तो मिश्र में उसी तरह प्रचार है जेसेकि चावल को 
भारतवर्ष में | इसमें उपस्थित सभी कर्वोज शर्करा के रूप में ही 
होता है । 
अंजीर 
सूखे हुये अद्जीर में लगभग ४० अतिशत से अधिक 


करब्रोज, ३-४ प्रतिशत प्रोटोन तथा काफी परिमाण में कोलशियम 
होता है । ह 


ल्‍ मेवे 
' इनमें से प्रधान अखरोट, काजू, बादाम; पिस्‍्वा। चिलतोजा 
और सूंगफल्ली आदि हैं। शक्ति ( कैज्ञोरी ) को दृष्टि से ये 
उत्तम खाद्य पदाथे हैं । नीचे अज्लगेट में उपस्थित भोजन 
के मूल अवयवों का चित्रांकत किया गया है-- 


इस चित्र से राष्ट है. /<फफै-+ जल 8-4 
कि इनमें बसा की कितनी ज्डि जेदीना १४६ 
अधिक मात्र होती हे। 
वास्तव में वनस्पति जगत क्या 6६2५६ 
में वसा में सबसे धनी 
पदार्थ ये भेवे ही हैं । कक 
इनमें प्रोटीन भी प्रवुर आज 





परिमाण में रहदी है-- | ७०० |... क्र 
ओर भाग्यवश यह होती चित्र सं० ३५ 

भी उत्तम श्रेणी की है। इस भाँति १२ छुटाँक मेवों में १/२ 
छटाँक अणडे में उपस्थित प्रोटीन से अधिक प्रोटीन और ल्गसेग 
पांच गुना अधिक बता होती दै। इनमें विदामित बी भी 


( १४४ ) 


“जर मात्रा में होता है। विटामिन : ए बहुत कमर और 
विटामित 'सी' बिल्ञकुज्ञ भी नहीं होता । 


परन्तु दुभाग्यवश भेवे सुगमता से हज़म नहीं करिए जा 
सकते । इसलिए इनका अधिक जाना सम्भव नहीं । प्रोटीन और 
वसा को इतनो अधुरता ही इनमें ये दोप भी उत्पन्न कर देती है। 
इसलिए इन्हें: बहुत अधिक नहीं खाना चाहिए। और खाते 


 तसेय भल्री अ्रकार चब्रा कर तब निगलना चाहिए। 

नादाम, अखरोट, काजू आदि आजकल साधारण, मनुष्य की 
पहुँच के बाहर की पेस्ठु बन गये हैं। यहाँ हम यह बताना 
चाहेंगे कि जहां तक इनके गुणों का अश्न है--मूं गफली 
के ठक्कर की है। और साथ ही कितनी भी महँगी हो सभी इसे 


खरीद सकते हैं। भारतवर्ष में यह दा भी बहुन होतो है। 


ग्राक-भाजी 


आर 
उनका उपयाग 


हमा रे समाज के बहुत से परिवारों में भोजन के सम्बन्ध में 
भी उतनी ही संकीणेंता बरती जाती है, जितनी कि रहन-सहन 
की अन्य बातों में । शाक-भाजी के अधिक अयोग को ऐसे लोग 
बहुधा फेशन अथवा जीभ का चटोरापन कह देते हैं। ऐसे परि 
वारों में साग सब्जी,तरकारी आदि को सेटी खाने का साधन 
मात्र माना जाता है। इन वध्तुओं का ओर कोई महत्व इन्हें 
मालूम नहीं । ओर क्यों कि रोटी तो दाल, अचार; चटनी, नमक, 
निचे और गुड़ से भी खाई जा सकती है, तो फिर साग सब्जी 
में पेसा फेंका फेराव नहीं तो ओर क्या ? उनकी इस विचार 
धारा का मुख्य कारण उप्तका इस विषय सम्बन्धी अज्ञात ही है। 


साग बनाने के लिए विभिन्न वस्तुओं का प्रयोग होता है । 


(१) कनद-मूल--जैसे आलू, गाजर; शल्ग़म, मूली, घुइयां - 
आदि । इनकी विस्तृत विवेचना हम कर चउके हैं। 


( १५६ ) 


(२ ) फल-फूल---जैसे परवर, तोरई, टिंडे, केज्े, पपीता, 
टमाटर, कद, लोकी, गोभी का फूल आदि । 

( ३ ) कृत्रिम वर्ग--इससे हमारा अभिश्राय उन सब 
पदार्थों से है--जो कि वाध््तव में साग-सब्जी तो नहीं होते, 
परन्तु उनसे जबरदस्ती इनका काम लिया जाता है । इनके लिये 
बेसन ओर दाल से बनी हुई चीज़ें बहुधा पग्रोग की जाती हैं। 

कि कढ़ी, बढ़िया, मंगोड़ी आदि। ये पदार्थ करावि साग- 
भाजी का स्थान नहीं ले सकते। हाँ इनकी सहायता से किसी 
तरह रोटी निगल कर पेट अवश्य भर लिया जाता है। 

( ४ ) शाक-भाजी--6रे पत्ते वाले साग जेसे चने 
. स्ग पालक, बशुआ, मेथी, चौलाई, सरसों का साग, मूली 
के पत्ते, करमकल्ला, आदि । इस प्रकरण में इन्हीं के विषय में 
कुछ विस्तृत विवेचन किया गया है--- 

हरी शाक भाजी में विटामिन और खनिज दोनों की प्रवुर्ता 
रहती है । ऐसा कोई बिरला ही शाक होगा, जिसमें एक, दो 
या इनसे अधिक विटामिन न हों । खनिज्ञ पदार्थ तो प्रायः सभी 
में होते हैं । ४ 
विटामिन 'ए'---में विशेष धनी साग निम्न हैँ:--करम- 
कल्ला या बन्दगोभ्ी, चने का साग, खेसारी, लाल चौलाई, 
, धनिया, पुदीना, पालक, मेथी, सलाद, सहजन, अजवायन के 
पत्ते, नीम ( फुनगी ) | | क्‍ 

विटामिन 'बी'---करमकल्ला, चौराई, पालक, मेथी, 

सलाद, सहजन, तथा लगभग अन्य सभी सागों में पाया 
जाता है। ः | 


(. १४७ ) 


विदामिन सी'--के लिये चोराई, करमकल्ला; धनिया, 
सेंजन, पालक बहुत उपयोगी हैं । 

विटामिन ३६/--विशेषकर सलाइ में अधिक होता है । 

विटामिन 'के--पराजक, करमकटला तथा अन्य हरी 
शाक्॑-भाजियों में पाया जाता है। द 

खनिज--दये - शाक भाजियों में! सोडियम तथा पोटे- 
शियम के लवणों की प्र:र्ता रहती है। हमारे शरीर के लिये 
सबसे आवश्यक खनिज लोंहा है। ये हमारे रक्त में उपस्थित 
'हीमोग्लोबिन' के निर्माण के लिये बहुत आवश्यक है.। इस 
दृष्टि से विशेष धनी साग-- 

चने का साग, नीम की फुनभी, चोराई, मेथी, पुदीना, संरसों 

का सा॥; पालक; धनिया, गाजर की पत्तियाँ आदि हैं । 
* विटामिन और खनिज के अतिरिक्त एक और पदांथे सभी 
हरी शाक भाजियों में उपस्थित रहता है। इसे 'क्ल्लोरोकिल! 
कहते हैं। यही इन वस्तुओं के हरे रंग के लिये उत्तरदायी है। 
ये पदार्थ भी 'हीमोग्लोबिन! ( रक्त में उपस्थित लाल पदाथे ) 
के निर्माण से सम्बन्धित है । 


जब हम हरी 'शाक-भाजी खाते हैं--तब इनके पचने के 
बाद भी इनके रेशे इतने काफ़ी परिसाण में हमारी आँतों में बच 
रहते हैं-कि वे केवल अपने परिमाण ओर उपस्थिति के कारण 
ही आँतों की गति को बल प्रदान करते हैं-ओर इस भाँति 
इनके प्रयोग से कब्ज नहीं होने पाता। मलावरोध के रोगियों 
के लिये हरे शाक उत्तम औषधि हैं । क्‍ 
,. भोजन में मांस, अंडा, दाल, अनाज आदि की अधिकता" 
से हमारे तन्‍्तुओं की प्रतिक्रिया की प्रवृत्ति अग्लीय होने लगती 


( (८ ) 


है। हरे पत्ते वाले साग, कस्मकरला, पालक आदि ज्षार उत्पन्न 
करते हैँ । अतएव स्मरण रखना चाहिये कि जो लोग मांस, 
मडुली, अंडा आदि अधिक खाते हें-.उन्हें अपने भोजन में 
शाक-भाजी को भरी उचित स्थान देना चाहिये । इससे रक्त में 
अभ्लत्व की प्रद्गत्ति रूफेगी और उसकी प्रतिक्रिया ठीक रहेगी । 

इस भाँति हरी शाक-भाजी के मुख्य गुण निम्न हैं-- 

(१) विटामिनों की श्रजुरता 

( २ ) खनिज पदार्थों की उपत्थिति 

(३ ) क्ोरोफिल 

(४ ) रेशे बचने के कारण मलावरोध न होने देना 

(४ रक्त की अम्लीय प्रवृत्ति को रोकना । 

प्रयोग करने के उपाय--मारे परिवारों में इनके 
प्रयोग करने के बहुत से उपाय प्रचलित हूँ। उनमें से 
कुद्ध ये हैँ-- 

( १ ) सलाद---बगेर पकाये हुये ही कच्ची ओर ताजा 
दशा में इनका उपयोग | इसके लिये सलाद, मूली की पत्ती; 
धनिये आदि का उपयोग नींबू, नमक मिर्च आदि मिलाकर किया 
जाता है। साथ में टमाटर, अमरूद, मूली, गाजर आदि भी 
काटकर मिलाये जा सकते हैं । क्‍ 
.._ यह इन वस्तुओं के प्रयोग करने का सर्वोत्तम उपाय है। 
परन्तु हमारे परिवारों में अभी इसका ग्रचार नहीं हे । केवल 
मेहमानों के स्वागत के साथन के लिये कभी कभी इनसे सजी 
हुई प्लेट के दशेन होते हैं। 

.._इस भाँति अयोग करने से इनमें निहित विटामिनों का 
अधिक से अधिक भाग हमारे काम आा जाता है । इनके 
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इस तरह कच्ची अवस्था में प्रयोग करते समय कुद्ध बातें विशेष 
रूप से ध्यान में रखनी चाहिये-- ह ह 

.. पहली--जहाँ तक हो सके इन वस्तुओं का उपयोग 
ताज़ी दशा में ही करता चाहिये। रखने और बासी होने 
से इनमें निहित विटामिनों की मात्रा कम हो जाती है-- 
विशेषकर विटामिन 'सी' की । 

दूसरो--अयोग करने से पहले इन वस्युओं को भली 
प्रकार बीनकऋर साफ कर लेना चाहिये जिससें कि आँख से 
दिखाई देने वाज्ञे कीड़े - मकोड़े निकल जायें। तत्परचात्‌ नल 
के नहते हुये पानी में कई बार अच्छी तरह से धोकर कु्ये की 
दवा के हलके लाल रंग के घोल में डालकर कुछ घंटे उसमें 
पड़े रहने देना चाहिये। ऐसा करने से इन पत्तों में छगे हुये 
कीटारु मर जायेंगे। बहुधा इन पत्तों में आन्त्रिक ज्वर ५ मियादी 
बुखार विशुचिका ( हेजा ) तथा पेचिश के कीटाणु लगे रहते 

। इनके अलावा कुछ क्रमियों के अंडे भी रह सकते हें । 
भत्नी प्रकार साफ करके उपयोग करने पर इनका कोई भय 
नहीं रह जाता है । 

( २ ) चटनी---दूँसरा उपाय इनको पीसकर चटनी के 
रूप में व्यवहार करने का है। ( जैसे पुदीना, धनिया आदि ) 
यहाँ भी इनका उपयोग कच्ची अवस्था में ही होता है। अतः 
ये उपाय भी उत्तम है| साथ हो इस रूप में ये रुचिकर और 
भूख बढ़ाने वोले होते हैं। परन्तु चटनी अधिक मात्रा में नहीं 
खाई जा सकती | सफ़ाई के बारे में उन सभी बातों का ध्यान 
रखना होगा जो कि पहले बताई जा चुकी हैं । क्‍ 

( ३ ) पबता--णयते के लिये बहुधा पालक, बथुआ 
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मेथी, आदि का उपयोग होता हे। रॉायता बनाने से पहले इन्हें . 
साफ्र करके हलका सा उबाला जाता है। यहाँ एक बात बिरोष 
ध्यान रखने की है। इन वर्उओं के उबालते समय इनमें केवल 
इतना ही पानी डालना चाहिये- जिससे कि बाद में फेकना न 
पड़े । झअल के कैवल नाममात्र के अंश से ही उसकी भाप में ये 
बस्तुयें काम के लायक गल जाती हैं । यदि उबालने के बाद पानी 
फेंका जायेगा तो उसके साथ खनिज तथा विटामिनों की कापी 
मात्रा निकल जायेगी । 

(४ ) चौथा उपाय इन शाक-भाजियों को हल्का सा उबाल 
कर रोटी के बीच में भरकर प्रयोग करने का है | यह भी अच्छा 
तरीका है । ऐसा करने से खनिज और विटामिन तो मिलते ही 
हैं साथ ही रोटी स्वादिष्ट और रुचिकर हो जाती है। कब्ज के 
रोगियों के लिये ये उत्तम उपाय है। 

(५ ) घोंदा--ये बहुधा पालक का बनाया जाता है 


इसे महीन-महीन काटकर चार दाने ( थोड़े से ) चावलों के साथ 
थ्रोड़े से पानी में चढ़ोकर सब पानी सुखा देते हैं। तत्पश्चात्‌ 
इसे खूब घोंटा जाता हे बाद में थोड़ा सा बेखन पतला धघोल़कर 
मिलाकर पका लेते हैं। नमक मिचे। अदस्ख, आई रुचि के 
अनुसार डालकर जीरे, हींग आदि से छोक लेते हैं । 

ये खाने मैं बहुत स्वादिष्ट द्ोवा हे। खनिज प्र:र मात्रा में 
रहते हैं। सरसों ओर चने के साग का घोंटा हमारे देहातों में 
बहत प्रचलित है । 
(६) सकपता--हरे साग के पत्तों को कांटकर उड़र 
या मंग की दाल में डालकर पका लेते हैं। इसे दाल की ही भाँति 


ल्लॉकते हैं । ,इसे- देहातों में सकपैता कहते हैं.। इसमें भी खनिज 
उपस्थित रहते हैं । 
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(७ ) ध्ुुजिया--इसमें इन सागों को आलू या अन्य 
किसी ऐसी ही चीज़ के साथ इतना भूना जाता है कि उसमें 


निहित जल का अधिकांश भाग जल जाता है। इस भाँति बनाने 
से लगभग सभी विटामिन नष्ट हो जाते हैं । 


( ८ ) चाट, पकोड़ी आदि--पालक बगैरह के पत्तों 
को बेसन में लपेट कर घी या तेल में तलकर प्रयोग करते हैं । 
इस भाँति खाई गई चीज़ों में सागों की इतनी अल्प सात्रा होदी 
है कि इसका कोई विशेष महत्व नहीं हे । 

( ९ ) सुखाकर--गाँवों में बहुधा सेथी या चने के 
साग आदि को सुखाकर रख लेते हैं और फिर आवश्यकतानुसार 
उसका प्रयोग करते हैँ। विटामिन की दृष्टि से ये त्रिलकुल 
बेकार रहते हैँ । खनिज ओर रेशे तो फिर शी रह ही जाते हैं । 

इन उपायों के अलावा और *ीो बहुत से तरीके हरी शाक- 
भाजी के प्रयोग के लिये प्रचलित हैं। पर वे सभी इन्हीं मे से 
किसी न किसी के रूपान्पर हैं । 

इस भाँति हरी शाक-भाजियों का अधिक से अधिफ लाभ 
उठाने के लिये निम्न बातें बहुत ज़रूरी हैं-- 

(१ ) जहाँ तक हो सके कच्ची और ताज़ी चीज़ों का 
प्रयोग । 

(२) सकाई 

(१ ) यदि उबाज्ञना आवश्यक हो तो केवल इतना ही पानी 
बाला जाये कि फ्रेंकना न पड़े । 

(४ ) अधिक देर तक उबालने या भूनने से इनमें उपस्थित 
विटामिनों की मात्रा घट जादी है । 
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(४) इन्हें बनाते समय यदि थोड़ा सा ध्यान रक्खा जाये 
दो ये बहुत स्थादिष्ट बनाये जा सकते हैं । जिससे कि रुचिपू्क 
इनका अधिक से अधिक उपयोग किया जा सकता है । 

( ६) अतजिसार ( दस्त ) और पेचिश आदि के रोगियों 
द्वारा इनका उपयोग कभी-कभी अधिक दृस्त लाने का कारए 
बन सकता है | 


मेककदशुनल भा कर, वत०नटाएफ व्याययन्ग: प्"व्यापडनत्यी, 





यद्यपि ये पदाथ न तो हमारे शरीर को शक्ति ही पहुँचाते हैं 
ओर न किसी प्रकार उसके तन्तुओं के निर्मोण के लिये ही 
आवश्यक हैं--परन्तु फिर दी इनका प्रयोग प्रायः सभी देशों 
ओर जातियों में पाया जाता है । कहीं कम तो कहीं अधिक ॥ 
भारतवर्ष सें इनका अधिक प्रयोग दक्षिण भारत, मारवाड़ी 
परिवारों तथा पंजाब में होता हे। ये चीजें .रेजन को अधिक 
आकथषेक ओर रुचिकर बनाने के लिये प्रयोग की जाती हैं । 
विभिन्न वस्तुओं के सिन्न-भिन्न गुणों का उपयोग हम भोजन 
को आकर्षक बनाने के लिये करते हैं । 


( १ ) सुगन्ध के लिये--ढींगं। जीरा, धनिया, लहसन 
प्याज़, इलायची, दालचीनी, तेजपाकः लॉग, जायफल, केशर 
ओगदि का प्रयोग होता हे-। 

(२ ) स्वाद के लिये--काली ओर लालमिच, भाँति 
भाँति की खटाई आदि । 

( ३ ) रंग रूप के लिये-- जेसे हल्दी, केशर आदि इसके 
' अतिरिक्त ससालों का प्रयोग खाद्य पदार्थों को अधिक रि 


क्र 
सरक्षित रखने के लिये »ी क्रिया जाता है। भॉति-भाँप्रि के 
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अचार और मुरब्बे अगली फसल के आने तक रक्खे और प्रयोग 
किये जाते हैं । 

प्रत्येक पदाथे में जहाँ गुण होते हैं वहाँ बुराइयों भी होती हैं । 
मि्चे-मसालों का कतई प्रयोग नहीं होना चाहिये और दूसरी ओर 
मद्रासी लोगों की भाँति इनके प्रयोग की अति, दोनों ही ग़लत हैं। 

मसालों के डचित प्रयोग से भोजन रुचिकर हो जाता है । 
उसे देखते या उसकी सुगन्ध पाते ही मुँह में पानी आने लगता 
है--और यहीं से पाचन-क्रिया का प्रारम्भ हो जाता दे। भूख 
बढ़ जाती है । भोजन अधिक किया जा सकता है और सुगमता 
से पच भी जाता है--- 

परन्तु “अति सत्र बर्जयेत' का सिद्धान्त यहाँ भी लागू होता 
है। मसालों का अधिक प्रयोग निश्चय ही हानिकारक है-- 

(१) अधिक मसाले--मु ह में चरपरे लगते हैं--इसलिये 
भोजन भली भाँति चबाये बिना ही जल्दी जल्दी निगल लिया 
जाता है । 

( २ ) इनकी अधिक तेजी के कारण बार-बार पानी पीना 
पड़ता हैं। इस भाँति भोजन भूख से »ी कम किया जाता हे । 
पानी से ही पेट भर जाता है । 

( ३ ) इनकी अधिकता से पेट में जलन होने लगती है। 
आँतों की श्लेष्मिक कला पर भी हानिकर प्रभाव होता है। और 
अपच तथा अजीण हो सकता है। 

(४ ) इनके लग;तार अधिक प्रयोग करने पर आमाशय तथा 
श्रांतों की श्लेष्मिक क्ला का जीणे ग्रदाह हो जादा है। दक्तिण 
“भारत में उत्तर भारत की अपेज्ञा आमाशयिक ज्षत अधिक पाया 
जाता है। सम्भवतः वहाँ के निवासियों द्वारा भि्चे - मसालों का 
अधिक अयोग भी इसका एक कारण हो । 


( १८५ ) 


भिन्न-भिन्न स्थानों में अलग-अलग मसालों का प्रवार है। 
उन सत्रका विस्तृत वर्णत यहाँ सम्भब नहीं। हम केवल थोड़े 
से खास-खास भसालों का संक्षिप्त विवरण यहाँ देंगे। ु 
भिच---यह एक पौधे का फल है। कच्ची होने पर हरी 
ओर पक जाने पर लाल रंग की होती है। इसे कव्चा खाया 
जाता है। पकी मिचे को सुखाकर कूटकर रख ल्षेते हैं--ये मसाले 
के काम आती है । ताजी मिच का अचार भी डाज़ा जाता है। 
बड़ी पहाड़ी मिच का साग बनाया जाता है। 
इसका स्वाद चरपरा होता हे । अल्प मात्रा में इसहे प्रयोग 
मुह में लाला ( लार ) का खाव बढ़ जाता है। आमराशयिक 
रस भी अधिक निकलने लगता हे। आँतों का आंकुचन बढ़ 
जाता हैं । इस भाँति अर्प मात्रा में यह अग्निवर्धन करती है । 
इसके अधिक उपयोग से वहुत उत्तेजना होती है। और 
इसका अधिक उपयोग निश्चय ही हानिकर है । 
मिर्च में विटामित 'सी” होता है। हरी मिर्च में सूखी मिर्च 
की अपेक्षा इसकी मात्रा अधिक होदी है । 
काली मिचें--यह एक पेड़ के गोल फल से निकलती हे । 
इसका रंग काज्ा और स्वाद चरपरा होता है। यह लाल मिच 
की अपेज्ञा कमर हानिकर कही जाती हे । 
अमचु(+-कच्चे आम को छीलकर काटकःर सुखा लेते 
हैँं। बार में इसका प्रयोग भोजन में खट्टा स्वाद लाने के लिये 
करते हैं | बाज़ार सें मिन्ननेवाला अमवयुर बहुत गन्‍्श होता है. । 


उसे बनाते समय सकाई का ध्यान बिलकुल नहीं रकखा जाता। 
अच्छा हो यदि प्रत्येक परिवार अ।ने आवश्यकता भर के लिये 


हसे फसल पर अपने पर में ही बना ले । 


( १६६ ) 


अनारदान|- “इसका प्रयोग भी खटाई लाते के? 
होता है । इसबदी खटाई अधिक रुचिकर ओर हरकी होदी है । 


हाग--इस के पेड़ की जड़ी से चोरा लगाकर यह निकाला 
जादा है। यह उस पेड़ का गोंद है । इसकी सुगन्ध बहुन तेज 
ओर स्तराद तीखा होता हे | भून लेने पर इसकी सुगन्ध और 
अर्डी हो जाती है । 

यह अग्निवर्धक, जझ्ञधाकारक तथा पाचक पदाओं हैं। पेट 
में अधिक वायु को शान्त करदी है--ओर -अफारे के कष्ट को 
कम करती है। आयुवंदिक ओपध “हिंग्वाष्टक चूण” में हींग 
प्रधान वस्तु है । 
अधिक मात्रा में हींग बमनकारी प्रभाव करदी है... 

जीश--यह एक पौधे के छोटे-छोटे फल होतें हैं। जीरा 
दो प्रकार का होता है। सफेद ओर स्थाह। इसका प्रयोग इसकी 
सुन्दर सुगन्ध के लिये किया जाता है | जल - जीरा पेट के अपच 
जनित तरिकारों की प्रचज्चित ओषध है।' 

धनिया-सोफ-लौंग-- आदि ये सभी पदाथ अपफरी 
सुगन्ध और इनमें उपस्थित तेलों के गुणकारी प्रभाव के लिये 
प्रयोग किये जाते हैं । 

अदरक--यह एक पेड़ की जड़ है। इसको ताजी दशा में 
ओर सुखाकर प्रयोग करते हैं। यह क्षघाकारक, अग्निवर्धक 
तथा ल्ञाला के स्लाव को बढ़ाने बाला है । 

दालचीनी--अह. एक पेड़ की छाल हे। लॉग की ही 
भाँति इसके गुण भी हैं। इसे चाय में मिलाक” बनाने से 
चाय की सुगन्ध ओर स्वाद और उत्तम हो जाती है। 


( १६७ ) 
सिरका--यह गन्ने जायुन या अंगूर आदि के रस से 
बताया जाता हैं। कुझु रासापतिक क्रिपाओ के फलस्वरूप इनमें 
तरकाम्ञज् उत्पन्न हो जाता हे । इसी के उपस्थिति से इसमें तेज़ 
स्वाद ओर सुगन्ध आ जादी है। 

» सिरे के यदाकदा. प्रयोग के लिये हमें कुद् नहीं कहना 
परन्तु अम्लाधिक्य तथा आमाश्िक - क्षत के रोगियों को दो 
इसका नाम की नहीं लेना चाहिये । 

इस भाँति सिच मसालों के बारे में याद रखने योग्य 
दातें हैं-- 

( १) इतका यदाकरा अल्प मात्रा में उपयोग लानकर हे । 

(२) इनकी अति निश्चय ही हानिकर है । 

(३) गले की ख़रावी, 'आमाशयिक्क प्रदाह, अन्‍लाधिक्य 
तथा आमाशयिक-क्षत आदि के रोगियों को तो इन्हें पास भी 
'नड्टों फटकते देना चाहिये । 


चाय कहवा ओर कोको 


चाय, काफी ओर कोको आजकल सभ्य समाज के प्रधान पेय 
हैं। यहाँ तक कि चाय ने तो धीरेधीरे अब वह स्थान प्राप्त कर 
कर लिया है जो कि भारत में किसी समय दूध दही आदि का 
था। प्राचीन भारत में दूध दही एवं लस्सी आदि अतिश्य 
सत्कार के प्रधान प्रसाधन थे। आजकल भी चाय के बिना 
आतिथ्य सत्कार अधूरा ही रह जाता है। चाय का प्रचार इधर 
कुछ वर्षों से भारत में तो इस द्रत गति से हुआ है कि क्या 
ग़रीब ओर अमीर, भारत के प्रायः सभी वर्गों ने इसे समान 
रूप से अपनाया हैं। मव्यम श्री का तो शायद ही कोई 
परिवार ऐसा बचा हो जहाँ दिन में कम से कम एक बार बारहों 
महीने चाय न बनतो हो | 
इस प्रकरण में हमारा उद्द श्य इन पेय पदार्थों का एक संक्षिप्त 
वेज्ञानिक विवेचन करने के बाद उनके विभिन्न गुणावगुणों 
का दिग्दशन कराकर यह निश्चय करने का अयत्न करना है कि 
ये पेय पदार्थ हमारे लिये हितकर हैं अथवा अहितकर। 
चाय 
. योरोप में चाय का ग्रवेश सर्वेप्रथभ सन १६१० ई० सें 
इच ईरइ इंडिया कम्पनी के द्वारा हुआ था। उन दिनों पहले 


( १६६ ) 


पहल योरो में इसका मूल्य १० गिन्नी श्रति पाउ'ड था। सत्रसे 
प्रथम योरोत में चाय चीन से जाती थी। ततश्चान धीरे-धीरे 
इसका स्थान भारत की चाय ने और बाएइ में लंका ने 
ले लिया । 

चाय का पोदा एक बे में चार बार नई कॉपल देता है। 
ओर इसी समय इसकी पवी तोड़ो जाती है। चोन और अपन 
में सत्र से पहले बार की चाय सर्वोत्तम होती है । 

चाय की श्र ष्ठतो पत्ती की आयु पर निर्भर करती है-- और 
इसी के अनुसार उसे विभिन्न नाम भी दिये जाते हैं। सत्रसे 
ऊपर की कोमज्तम कॉपल सर्रेभ्नष्ठ होती है। इस फे अलावा 
चाय की श्र प्ठता देश ओर स्थान पर भी निर्भर करती है। भारत 
में सबे श्र षठ चाय दाजिलिंग के प्रदेश में उत्पन्न होती है। 

पत्ियाँ एकत्र करने के उपरान्त उन्हें कुछ विशेष प्रकार की 
फियाओं के पश्चात्‌ बाजार में बिकनेवाली चाय का रूप दिया 
जाता है। ऐसा करने से उसमें एक विरोध प्रकार का स्वाद 
ओर सुगन्धि आ जाती है। हे 

चार पीते तो बहुत से लोग हैं -परन्तु अच्छी चाय की 
पहचान और उसझे तेंप्रार करने का सही तरीका बिरले ही ठीक 
ठीक जानते हैँ। अच्छी चाय की पहचान सीजने के बाद चाय 
के पानी और बची हुई पत्तियों से की जाती है। अच्छी चाय 
के पानी का रंग कुछ सुनदला लाल सा होना चाहिये। उसकी 
सुगन्धि तीत्र किन्तु सवाई कड़वा अथत्रा तीखा नहीं होता 
चाहिये। सीजने के बाद बंची हुईं चाय॑ की पत्तियाँ चमकदार 
ताँबे के से रंग की होनी चाहिये और सबका रंग एक ही सा 
होना चाहिये ये नहीं कि कुड गहरे रंग की हों और कुड हलकी; 
सब पत्तियाँ समान आकार की दोनी चाहिये और पाँच सिनद 


( ७७ ) 


सीजने के बार पातियाँ पूरी तरह से .खुलकर चप्रदीः हो जानी 


चाहियें। पत्तियों के साथ शात्राओं ओर डंठलों के टुकड़े न 
मिल्ले होने चाहिये | 


उपादान--चापर में उपत्थित पदार्थों में सत्र से मुख्य 
कृफीन ओर ठेनित नामक पदाथे और कद थोड़े से सुगन्धि युक्त 
तेप्त (३ प्रतिशत) हैं। और यही पदाथे हमारे शरीर पर 
चाप के प्रभावों के लिये उतरदायीं भी हैं। चीने की अपेत्ता 
भारत ओर लंका की चाय में उपश्रुक' पदाथे अव्रिक भात्रा में 
होते हैं । 
यदि चाय गरम पानी में पाँच नितवेट तक सीजते दी जाये तो 
पत्ती का २४ प्रतिशत भाग पाती में घुज्ञ जाता है।इस भाँति 
घुते सम पदार्थों में केडीन और टेजित मुख्य हैं। इन दोनीं में 
'क्रकीन इतनी अधिक घुबतशील है कि चाश्र'कों पानी में डालते 
ही केफ़ीत का अधिकार पती में से तिक्ज्ञ क (पाती में घुल' जाता 
है। परनेपु टेनित के साथ यह बात नहैं। चाय जितनो ही अधिफे 
देश सीजने दी जाती है टेनित की उत्ती ही अधिक सात्रा पानी में 
घुलती जाती है । इस भाँत्रि यदि चाय को ३ मित्रद'तक सोजने 
'दिया जाये तो उसमें निहित कैफ़ीन का अघरांश जज में. ।कित्तीन 
“हो जायेगा; पंसखु.टैनित की सात्रा बहुत कम होगी । 


. इतते समग्र के उपरान्त यदि चाग्न की पतियों कों और 
अधिक देर तक सीजने दिया जायेगा तो चाय के पानी में उत्रस्थित 
कैफ़ीन की मात्रो में तो कोई बिरोष बृद्धि नहीं होगी परन्तु टैनिन 
की मात्रा बहुत अधिक बढ़ती ज्ञायगी | जेसा कि चिंत्र सं०-३६ 
से स्पष्ट है। (यह चित्र ग्रीन के प्रथोगों के आधार पर 
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प्रयोगों का परिणाम :-- 
४मि० सीजने १० मिं> २० मिं० के ४० मि० के 
केबाद केबाद उपरान्त उपरान्त 
कैफीन १.१ प्रतिशत १.३ प्रतिशत १.१६ प्रतितत_+- 
टेनिन ६.८ प्रतिशत 5८.४ प्रतिशत १२.७ प्रतिशत १५,३ प्रतिशत 
जैसा कि आगे चल कर बताया जायेगा हमारी पाचन 
शक्ति पर चाय के अधिकांश हानिकर प्रभाव टनिन के कारण ही 
होते हैं, इसलिये उपयक्त प्रयोग के परिणाम के आधार पर यह 
याद रखना आवश्यक है -कि चाय को जितना सम्भव हो सके 
उतने दी कम समय के लिये सीजने देना चाहिये । 
चाय बनाने की उचित विधि-- चाय पीते तो बहुत 
से लोग देँ । पर वास्तव में अच्छी चाय तेय्यार करने का रहस्य 
बिरले ही जानते हैं । 
चाय की पत्ती को पानी में डाल कर कभी भी उबालना अथवा 
पकाना नहीं चाहिये जेसा कि बहुधा किया जाता है । 


चाय बनाने के लिये साफ़ और ताज़ा पानी इस्तेमाल करना 
चाहिये। पाती की आग पर गरम होने के लिये रख देना चाहिये 
ओर जेसे ही पानी उबलतना शुरू होजाये उसे तुरंत उतार कर 
हिसाब से चाय की पत्ती डाल देनी चाहिये। एक दफ़ पानी का 
उबलता शुरू हो जाने के बाद उसे और अधिक देर तक नहीं 
उबलने देना चाहिये अन्यथा उस जल में निहित तमाम वायु, 
बाहर निकल जादी है ओर वह स्वाद विहीन हो जाता है । इसलिये 
जैसे ही पानी का उबलना प्रारम्भ हो उसे उतार कर उसमें चाय 
की पत्ती डाल देनी चाहिये। इसे लगभग तीन मिनट तक सीजते 
देसा चांहिये ओर इसके बाद चाय के पानी को दूसरे साफ गरम 
बरतन से पत्तियों से अज़ग निधार जेता चाहिये। बस अच्छी 
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चाय तेयार है। इसे इच्छानुसार दूध ओर शकर मिला कर प्रयोग 
किया जा सकता है । "' 

एक आदमी के लिये एक छोटे (चाय का ) चम्मच भर 
चाय के हिसाब से पत्ती डालनी चाहिये। चायको अधिक देर तक 
सीजने देने से उसमें टेनिन अधिक मात्रा में घुल जाता है, स्वाद 
कड़वा हो जाता है और उसकी सुगन्धि मन्द हो जाती है । 

दूध जहाँ तक हो सके कुछ अधिक ही डालनों चाहिये क्‍यों 
कि चाय सें उपस्थित टेनिन दूध की प्रोटीन से संयुक्त हो कर 
हानिकर प्रभावों से मुक्त हो जाती है । 

एक बार प्रयोग की हुई चाय की पत्ती को दुच्वारा इस्तेमाल 
नहीं करना चाहिये । न 

बोप्रगो अथवा ब्हवा 


इधर कुछ समय से कॉकी का प्रचार भी बढ़ रहा है परन्नु 
अभी तक केवल बंडे बड़े शहरों में ओर वहाँ भी कुछ विशेष 
बर्गों तक ही सीमित है । सब से प्रथम कॉफी अरब देश से लाई 
गई थी। परन्तु अब ठो उष्ण कटिबन्ध के बहुत से देशों में इसकी 
खेती की जाने लगी है। भारत में दक्खिन में कॉकी पेंदा की 
जादी है। कॉफी के पौदे का एवं बाज़ार में जिस रूप सें कॉफी 
आदत है उसे तेयार करने के तरीके का बर्णन करने के लिये यहाँ 
हमारे पास स्थान नहीं हे । हाँ इतना बता देना डचित है कि 
तेय्यार करने से पहले कॉकी भूनी जादी है जिससे कि उसमें एक 
तिशेष सुगन्धि युक्त पदाथ उत्पन्न हो जाता है। इसे 'केक्रियोल' 
कहते हैं, ओर कहवा में उपस्थित सुगन्धि इसी के कारण. होदी है । 

कॉफी को सीजने देने के उपरान्त उसका २५ ३४ प्रतिशत भागु 
जल में घुल जाता है । कॉफी के एक प्याले में लगभग उतनी ही 
कैडीन होदी है; जितनी कि चाय के एक प्याते में । 
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, अच्जों कॉफी तंबार करने के जिये कठवे की काफी साया 
डातनी चाडिये ओर उसे गरण तेयार करना चाहिये। लगभग २ 
आउन्स कॉकी प्रति पाइन्ट (ढाई पाव) जल के हिसाव से डालनी 
चाहिये। केवल ताज़ा कदवा ही कॉफी बनाने के लिये प्रयोग 
करना चाहिये। अधिक र्िन तक रखने से उसकी सुगन्धि कम हो 
जाती है । जिस पाती में कॉकी तेयार की जाय बह स्वच्छ) ताज़ा, 
ओर खोौलता हुआ होना चाहिये । 
कीोकी 
सब से प्रथम सोलहवीं शताब्दी में स्पेनवासी मेक्सिको 
देश से कोको स्पेत में लाथे थे। इसको प्रचार #ी टिन पर दिन 
बढ़ रहा है । परन्तु केवल उच्च बगे में । 
कोको में लगसग ४०.४ प्रतिशत बसा होती हैं जो तैयार 
करने के उपरान्त लगभग ३९ प्रात्रिशत ही रह जाती है । कोको में 
नाइटोजम की सातजा अधिक होती हे परन्तु इसका केबल २९-३२ 
प्रतिशत भाग ही प्रोटीन के रूप में होता है । 

"इसके अर्ज्ञाबा कोकों में उपस्थित मुख्य पदार्थ केफीन से 
बहुत कुछ मिलता जुलता ही थियोत्रोमीन होता है। कोको में 
टैनिंन की भी' सात्रा कुछ हो ;ी है । लगभग ४ प्रतिशत भात्रा 
खतिज पंदार्थों की होती है । 

, चॉकलेटं--कोको में शक्कर आदि पदांथ एवं सुगन्धि 
मिज्ला कर बनाई जाती है। 

चाय ओर कॉको आदि का पाचन-शक्ति पर प्रभाव-- 
हमारी पाचन-शक्ति पर इन उत्तेजक पदार्थों का प्रभाव सदेव 
हुगमिकर ही होता है। 'लाला' और “जठर-रस' दोनों की पाचन 
किताओं में व्यानाढ़ होता है । सर विजियम्ररॉब्टर,स .का क्रप्त 
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है कि चाय एवं कॉकी में टेनिन की उपस्थिति ही पावनशक्ति पर. 
इन हानिकर प्रमांरों के लिये उत्तदादी है।याहि चांय॑ बनाते 
समय उसमें बहुत. थोड़ा सा सोडा डाज्ञ दिया जाये ती चाप॑ का 
यह हानिकर प्रभाव नष्ट हो जाता है। 

फ्रज़र को कथन है कि चाय कॉकी की अप्रेत्ा अधिक 
शक्तिशाली है ओर इंसीलिये चाय से मन्दाग्ति पीड़ित ज्यक्तियाँ 
को बहुत हानि पंहुँचदी हैं। उनके अनुसार यह हानिकर प्रभाव 
टेनिन, एवं, चाय आदि में उपस्थित - कुछ विशेष प्रकार के 
सुगन्धिसं्र तेलों के कांस्ण होते हैं। भारतवर्ष कीं चाय 
चीन की चाय की अपेज्ञा अधिक शक्तिशाली होदीं हे । चाय से 
पेंट में कॉफी की अपेज्ञा अवथिक वायु उत्पन्न होडी हे । इसलिये 
पेट में बायु उत्पन्न होने वाले केसों में चाय की, अपेज्ञा कॉफी को 
स्थान देना चाहिये।. , , 
',,जसा कि पहले बताया जा चुका है कि . चाय अथवा कॉकी के 
साथ दूध मिलाने से उपयुक्त हानिकर प्रभाव कंम हो जाते है| : 

इन पाचकरसों में रासायनिक क्रियाओं को ज्ञीण करने के 
अलावा चाय क उपस्थित टमिन एक कॉफी में उपस्यित 'कैफियोल' 
नामक पदार्थों के कौरएण आमाशय में एक प्रकार का दाह उर्त्पान्न हो 
जाता है जो कि मन्दाग्नि एवं छुधा-ह्दीनता का कारण होता है । 
. इस भाँति यह स्पष्ट है कि हमारे पाचने-संस्थान पर इन उत्तें- 
जूक पेय पदार्थों का प्रभाव अच्छा नहीं पड़ता ।_ हो सकंतों हे 
कि स्वस्थ व्यक्तियों में यह हानिकर प्रभाव इतने कम होते हैं. कि 
उनका कोई विशेष परिणाम दृष्टिगेचर नहीं होने पाता । कु 
जिन, ढ्वोगों की ,पाचन-शक्ति प्रारम्भ से ही क्षीण हैं और 
मन्दाग्निं एवं भूख की कमी के शिकार हैं... उन्हें दो क्रिसी, भी 
तरह हो सके इन पंदार्था से सदेव दृर ही रहना चाहियें 
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किसी भाँति भी काम न चले और वे कु न कुछ पीना ही चाहें 
तो उह्ें चाय के स्थान पर कॉफी और कॉफी के स्थान पर कोको 
का व्यवहार करना चाहिये। यदि चाय ही पी जाय तो 
अच्छी चाय ही प्रयोग करनी चाहिये। उसे ३ ५ मिनट से अधिक 
नहीं सीजने देना चाहिये और जितना अधिक सम्भव हो सके 
उतना दूध भिल्ला कर उसे अधिक से अधिक निरापद बना लेना 
चाहिये । 

भोजन के समय और उसके साथ तो चाय का प्रयोग कभी 
नहीं करना चाहिये। खाली पेट भी चाय बहुत हानिकर होती है 
ओर अधिक दाह उत्पन्न करती है...इसलियें जहाँ तक हो सके 
छुबह खाली पेट चाय पीने की आदत , बेड टी) छोड़ने का प्रयत्न 
करना चाहिये। आमाशय पर चाय का सत्यसे, कम हाजिकर 
प्रभात तत्र होता हे जब कि न तो वह विलकुल खाज्ञी ही हो 
ओर न पूरा भरा हुआ। इसलिये चाय पीने का सर्वोत्तत समय 
तीघ्रे पदर है । 

चाय और कॉर्फ़ी के अन्य प्रभात्र 

चाय में उपत्यिव टेनिक एसिड अथवा टैनिन के प्रभावों का 
वर्णन हम अऊीो कर हो चुके दहैं। चाय और कॉी में उपत्यित 
दूसरा मुख्य पदाश्रे कैक़ीत है। इसका प्रभाव हमारे स्मायत्रिक 
संस्थान पर होता है। मानसिक क्रियाओं में तीघ्रता आा जादी 
है। मानसिक क्लान्ति एवं शारीरिक थकावट दूर हो जादी है। 
'चींद नहीं आने पादी और सलुष्य अधिक समय तक जाग 
सकता हे । 
* चार के उपयुक्त प्रभावों का.ही ज्ञान सब प्रथम मतुज्य को 
हुआ था। चाय की उत्ति के बारे में एशिया के कुछ देशों में 
' निम्न किंवदन्ती प्रसिद्ध है 
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बहुत दिनों को बाव है,कि एक राजकुमार सगवान को तपस्या 
में लीन था ओर दिन रात जागकर ईश्चर की आराधना किया 
करता था। एक दिन संयोगवश रात्रि में नींद ने उसे बहुत 
परेशान किया। बार-ब र उसकी पत्ते भारी हो कर बन्द हो जाती 
थीं। ईश्वर की आराधना में इस राँति विध्न होते देखकर यक्ता पक 
बहुत क्र छू हो उठा ओर क्रीध के आवेग में उसने अपनी दोनों 
'पत्रक्रे नोॉंच कर फेक दी। ओर फिर उस स्थान को छोड़ कर कहीं 
अन्यत्र चला गया। 
अज वर्षों के उपरान्त जब वह अ्रमण करता हुआ उसी स्थान 
को लोटा तो उसने देखा कि जिस स्थान पर उसने अपनी जुची 
हुई पलके फेंकी थी वहाँ पर दो काड़ उग रहे थे। जब उसने उन 
पोधों की पत्तियां को ( केबल उत्पुकवाब॒रा ) खाया तो यह जान 
कर उसके आश्वये का पारावार न रहा कि उन पत्तियों के सेबन 
मात्र स ही नींद न सालूम कहाँ भाग गई । उसी दिन संसार को 
पहली बार चाय का उपयोग मालूम हुआ । 
इसी प्रकार की एक किंवदन्ती कॉफी के विषय में भी प्रसिद्ध है। 
बहुत समय हुआ अरब सें एक गरीब फ़कीर रहा कएता था। 
एक बार उसने अपनी बकरियों में शाम को घर आने पर एक 
अजीब सी मस्ती ओर नशे का सा असर देखा | कई दिन लगातार 
उसने यही बात देखी | इसका कारण जानने के लिये उत्सुक हो 
एक दिन उसने अपनी बकरियों का पीछा किया और एन भर 
उन पर निगाह रक्खी । तब उसने देखा कि थे एक स्थान पर लगे 
एक नये प्रकार के पोधे की पत्तियों को बड़े चाव से ' खादी हैं-- 
ओर उसके थोड़ी देर बाद ही उनमें यह मस्ती आ जादी है। 
तदुपरान्त उसने स्वर्य उस पौदे से पत्ती तोड़ कर खाई। घर, 
पहुचते-पहुँचते उसकी यह दशा दो गई कि उसके सम्बन्धियों ओर 
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पड़ोसियों ने उस पर कहीं से शराब परी आने का दोषारोपण 
किया । परन्तु जब उसने उप4 क्त घटना उन लोगों को सुनाई तो 
वे यह सोच कर बढ़े असन्न हो उठे कि अल्लाह ताला ने खुश 
हो कर अपने बन्दों के लिये शराब की जगह इस पोदे को दुनिया 
में भेजा है । 

चाय ओर कॉफी अधिक सानसिक परिश्रम करम वाले 
व्यक्तियों के लिये बहुत सहायक है। इस भाँति यह पदार्थ मान- 
सिक शक्तियों को तीत्र कर आलस्‍्य को हटा कर थकान दूर करते 
हैं। बिचारों के प्रभाव की गति भी बढ़ जाती है। मस्तिप्क और 
शरीर की क्लान्ति दूर होकर उत्साह बढ़ता है। 


श्वास अश्वास क्रिया तेज़ी से और भल्ी भाँति होने लगती 
है। हृदय के स्पन्दन की गति और शक्ति दोनों ही बढ़ जादी हैं। 
इस भाँति शराब, अफीम आदि के नशे से उत्पन्न हुई दशा में 
केफ़ीन एक उत्तम ओषधि है । इन दशाओं के रोगियों को यदि और 
कुछ न मिल सके तो तेज चाय अथवा कॉफी ही देनी चाहिये । 

हृदय के स्पन्दन की गति और शक्ति इस प्रकार बढ़ जाने 
से गुर्दों में रक्त की अधिक मात्रा जाने लगही है. और मूत्र का 
संचार बढ़ जाता है।इस भांति शरी( से हानिकर विषमय 
पदार्थों को बाहर निकालने में री सहायता होती है। 

इस भांति अपने इन गुणों एवं स्तायविक संस्थान, हृदय, 
श्वास अश्वास क्रिया एवं गुर्दों पर होने वाले प्रभावों के कारण 
बहुत से ज्वरों में कॉफी और चाय लाभ के साथ प्रयोग की 
जा सकती हैं । 

यह स्पष्ट है कि इन पदार्थों को भोजन अथवा आहार की 

* श्रेणी में कदापि नहीं रक्खा जा सकता। क्योंकि इनसे न तो 

दमारे शरीर की बंद्धि और क्षतिपूर्ति ही होती है और न हमें 
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शक्ति ही मिलती है। हाँ जिस भाँति एक चालू मशीन के पुर्जों में 
तेल दिया जाता है जिससे कि उसकी गति तेंज़ रहती है--उसो 
भाँति चाय और कॉफी भी हमें मानसिक उत्तेजना प्रदान 
करती हैं । 

जहाँ तक इस प्रश्न का सम्बन्ध है--कि हम कितनी चाय 
बिना किसी हानिकर प्रभाव के पी सकते हैं ?--इसका उत्तर 
देना यदि असम्भव नहीं तो कठिन अवश्य है। किसी मंनुष्य 
की व्यक्तिगत विरेषताओं ओर आदतों पर भी बहुत कुछ निर्भर 
होता है। हम पहले कह चुके हैं कि चाय आदि के प्रयोग से 
नींद नहीं आती और लोग बहुधा नींद न आने देने के लिये 
इनका प्रयोग भो करते हैं। परन्तु मेंने स्थय॑ ऐसे व्यक्ति देखे हैं 
कि जो नींद आने के लिये ही चाय का प्रयोग करते है ओर वे 
तब तक सो नहीं सकते जब तक कि उससे पहले उन्हें एक प्याला 
गरम चाय न मिल जाय | बहुत से लोग चाय का इस्तेमाल बिना 
किसी हानिकर प्रस्तव के करते हैं- परन्तु ज़रा सी कॉडी पीते 
हो उनकों हालत खरात्र हो जाती है। बिलकुल इसका उलदा 
भी देखा गया है। इसीलिये उपयुक्त प्रश्न के उत्तर में कोई 
विशेष नियम नहीं लिखे जा सकते | 

इन वरुजुओं के अत्यधिक व्यवहार से हमारे पाचने एवं 
स्ताथब्रिक संध्थानों पर हानिकर प्रभाव पड़तें हैं। पाचन संध्धान 
पर होने वाले प्रभावों का वर्णन हम कर चुके हैं। स्नायविक 
संध्थान पर हानिकर प्रभावों के कारण निम्न लक्षण उत्पन्न ही 
सकते हैं:--- 

अत्यधिक चाय पोने वाले व्यक्ति को मानसिक उत्तेजना होती 
है। वह जरा जग सी बात पर चिड़चिड़ाने लगता है। अचानक" 
साधारण सी ध्वनि सनकर भी चौंक उठता है। डसके शरीर के 
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विभिन्न अंगों में कम्पन होने लगता है। हृदय में धड़कन, अनिद्रा 
ओर सिर में चक्कर एवं दर्द आदि रोगी की दशा को ओर री 
कष्टकर बना देते हैँ । उस व्यक्ति को तबियत हमेशा गिरी हुई 
सी और निरुत्साहित रहती है। 

सस्‍्तायविक संस्थान पर होने वाले उक्त हानिकर प्रभाव बालकों 
में ओर वृद्धावस्था में अधिक पाये जाते हैं । 

अन्त में यह कहना आवश्यक है कि उक्त पेय पदार्थ जहाँ 
तक हो सके कम ही प्रयोग करने चाहिये, विशेषकर उन व्यक्तियों 
को जिनके स्नायविक एवं पाचन संस्थान स्वस्थ न हों । 

कीकी का रासायतिक विश्लेषण करने पर उसके उपादान के 
सम्बन्ध में जो परिणाम दिये गये हैं, उन्हें देखकर यह भ्रम हो 
सकता है. कि कोको एक उत्तम खाद्य पदार्थ है। परन्तु बात ऐसी 
नहीं है। कोको इतनी कम मात्रा में प्रयोग की जाती है कि 
उससे प्राप्त हुये भोजन के मूल अबयवों एवं शक्ति का परिमाण 
बहुत ही नगण्य होता है। 

स्‍्नायविक संस्थान पर कोकी का भी कॉफी से कुछ मिलता- 
जुलता ही असर होता है । 

चाय और कॉफी के हानिप्रद प्रभावों के कारण कुछ लोग 
इन्हें बिलकुल ही व्यवद्यार नहीं कर सकते | ऐसे व्यक्ति बहुधा 
ओव॑ल्दीन', 'बोनेबिटा' आदि का प्रयोग करते हैं। “ओवलटीन! 
दूध अंडे, माल्ठ ओर कोको आदि के सम्मिश्रण से प्रस्तुत किया 
जाता है। “ओबवलटीन' में लगभग १२.३ प्रतिशत बसा, ६० प्रति- 
शत कर्बोंत् ओर १३.६ प्रतिशत प्रोटीन होती है । 

रोगियों को या ऐसे व्यक्तियों को जिन्हें किसी कारण वश 

- चाय आदि का निषेध हो; “ओवलटीन' 'बोनेविटा), आदि पदार्थों 

का अयोग कराया जा सकता है | 


सवद्यपान 


सदिरा का प्रचार केवज् आजकज्ञ ही नहीं परन्तु बहुत 
प्राचीन समय से है। पौराणिक काल में सी 'वारुणी' के नाम 
से यह एक बहुत प्रचलित पेय था। तब से अब तक लगभग 
प्रत्येक देश, समाज और काल में यह किप्ती न किसी रूप में 
व्यवह्वत होता आया है। न मालूम कितने देश, सम्यताओं और 
साम्नाज्यों को नष्ट करने का उत्तरदायित्व इस पर रक्खा जा सकता 
है। मुगल साम्राज्य के पतन का सेहरा भी इसी के सिर है । 

मुगलों के राज्य के पतन का कारण उनके कुछ बादशाहों की 
बढ़ती हुईं शराबपरस्ती ही थी। शै,हास में उसकी एक कलक 
मिलती है :-- 

बहादुरशाह का पोता मुहम्मदशाह दिल्ली के तख्त पर राष्य 
करता था। यह वह समय था जब कि नादिर्शाह ने भारत पर 
आक्रमण किया। वह पश्चिम के मागे से भारत के प्रान्तों को 
पदरलित करता हुआ दिल्ली तक आ धमका | उसने दिल्ली पहुँच 
कर बादशाह को लिखा, 'दो करोड़ रुपये दो वरना दिल्ली कीं 
इंट से इंट बजा दूंगा । 
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जब यह दूत दरबार में पहुँचा तो बाइशाहशरात्र पी रहे थे 
ओर शेरें तथा गज़लें गाई जा रही थीं। बादशाह स्वयं अपनी 
कवितायें सुना रहे थे और अमीर उमरा उन्हें 'कल्ाम्नुस्मुलूक 
जुकुलकलाह! कहकर कुक कुक कर सलामें बजा रहे थे | दूत ने 
खत दिया तो बाइशाह ने वजीर से कहा 'पढ़ो क्‍या है ९? बज़ीर 
ने पढ़ा और कहा, “हुजूर ऐसे गुस्तास्नी के अल्फाज़ हैं कि जहाँ 
पनाद के सुनने क्राबिल नहीं ।” बादशाह ने कहा 'ताहम पढ़ो |! 


खत सन कर फिर कहा क्या यह भुमकित है कि यह शख्स 
दिल्ली को इंट से इंट बजा दे ९? खुशामरी दरबारियों ने कहा, 
हुजूर कतई नामुमकिन है|” तब बादशाह ने हुक्म दिया। यह 
जात शराब की सुराही में डुबा दिया जाय और इसके नाम पर 
एक एक दोर और चल्ले ” जब दौर खत्म हुआ तो दूत ने कहा, 
डैज,र बन्दे को क्‍या इरशाद है ९? बादशाह ने आज्ञा दी -- (४०० 
अशर्फ़ी और एक दुशाला इसे इनात दिया जाय |! 

बैत चला गया। नादिरशाह तूफान को भाँति दिल्ली पर चढ़ 
आया। और फिर क्या हुआ । इसके कहने की आवरयकता नहीं। 

इस प्रकरण में हमारा अशभिप्राय मदिरा का एक वेज्ञानिक 
अध्ययन करने का है विशेषत' भोजन की दृष्टि से । क्योंकि आज 
कर के सभ्य समाज में यह दैनिक भोजन का एक विशेष अंग 
बन गया है। इस देश में तो भोजन के समय पानी पीने की प्रथा 
है। पर अनेक सभ्य देशों में भोजन के साथ शराब पी जाती है; 

ओर उस समय पानी पीना लोग सभ्य शिष्टाचार के श्रतिकूत् 
सममते हैं। यह प्रथा उच्च कही जाने वाली: श्र णी के कुछ घरानों 
बे 3 हक अर रही है। दा +हं पार्टियों सें 
ग शिष्दाचार के ता महण करते क्षगे: हूं । परन्तु सह 
भौर भी दुस का पित्रय है कि हमारे रेह में इलभा! विशेष प्शार 
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निम्न श्र णी को गरीब जातियों में ही अधिक-है। ये लोग मेहुआ 
आदि से देशी शराब बना कर अपनी तृप्ति कस्ते हैं, और बिना 
इसके उनके उत्सव फीके ही समझे जाते हैं । ँ 

यहाँ हमारा अम्निप्राय मदिरा को अच्छा या बुरा कहने से 
नहीं हे । हम तो मदिरा पान के विषय में केवल कु वैज्ञानिक 
तथ्य ही पाठकों के सामने रक़्खेंगे । पाप पुण्य, अच्छे बुरे का 
विचार तो धर्म ओर समाज में होता है। हम तो सत्य क्या है 
यह जानने की चेष्टा करते हैं । 

इससे पहले कि इस पर भोजन की दृष्टि से ब्रिचार किया 
जाये; यह अधिक उत्तम होगा कि हम शरीर पर इसके द्वारा होने 
वाले अन्यान्य श्रभावों का संक्षिप्त व्णंन कर दें। मदिरा से 
होने वाले सब प्रभाव उसमें उपस्थित “अस्कोहल” नामक पदार्थ 
के कारण होते हैं। 'अलकोहल” नाम से शायद पाठक परिचित 
न हों, किंतु शराबं; ब्रांडी, बियर, बाइन, क्लेरेट, और ठरो ( देशी 
शराब ) आदि नामों से कराचित्‌ ही कोई ऐसा हो जो जानकारी 
न रखता हो | इन सब में अलकोहल” ही विशेष पदाथे है ओर 
उन विशेष गुणों का कारण है, जिनके अथ इन पेय पदार्थों का 
उपयोग किया जाता है। नीचे कुछ प्रचलित विज्ञायती शयराबों में 
उपस्थित अल्कोहल की मात्रा दी जाती है:-- 

“हिस्की- ४० प्रतिशत 

“मा पिन! आदि ५१-५६ प्रतिशत 

“हॉक्स' “बरगन्डी? ६-१३ प्रतिशत 

“रान्डी ४०-४० शअ्रतिशत 

शेरी' 'पोटें. १८-२२ प्रतिशत 

डोस्पेल! १००९३ प्रतिशत 

अधेड़ द्रल॥है प्रतिशत 
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(बियर! २'४--३'५ प्रतिशत 
एल” 'पोटेए...._ ३-७ प्रतिशत 
' जिजर-बियरः १-३ प्रतिशत 

सबसे अ्रथम तो हमें निश्चय करना है कि क्‍या मदिरा उत्तेजक 
द्रव्य हे ( उत्तर केबल एक है--“नहीं !” इस पर पाठक स्वभावतः 
यह पू बेठेंगे कि तो फिर क्‍या कारण हे कि लोग शराब पीकर 
बकने भकने लगते है--मार पीट कर बैठते हैं ? यह तो उत्तेजक 
प्रभाव है ! 

ठीक है--देखने में तो कुछ ऐसा ही श्रतीत होता है। कुछ 
काल पूब अधिकांश वैज्ञानिक भी इस बात में विश्वास करते थे। 
इस विषय पर “बिंज़' का सिद्धान्त निम्न हे--अल्लकोहल पहल्ने 
केन्द्रीय स्नायविक संस्थान के कोषों को उत्तेजित करता है. और 
फिर बाद में उन्हें शिथिल् कर देता है।! 

लेकिन आधुनिक प्रयोगों ने यह सिद्ध कर दिया है कि मद्रा 
किसी भी दशा में उत्तेजक नहीं है । इस नये सिद्धान्त के अनुसार 
अल्कोहल् स्नायबिक कोषों को उत्तेजित नहीं करता, बल्कि शुरू से 
ही उन्हें शिथिल करने लगता है। आप जानते हैं, शरीर की सारी 
क्रियायें बृहत मस्तिष्क द्वारा होती हैं परन्तु वृहत मस्तिष्क पर मन 
नियंत्रण करता है । इसी प्रकार मध्य मस्ति:क पर जहाँ निद्रा और 
ताप केन्द्र स्थित हैं, बृहत मस्तिष्क का ओर सुषुम्ना पर, मध्य मस्तिप्क 
श भ्रभाव रहता है। जब किसी भाग के ऊपर से निय॑त्रण उठ 
जाता है तब वह उत्तेजित प्रतीत होता है। मदि्रि थोड़ी मात्रा में 
था आरमस्मिक दशा में मन का शमन करती है और इसी से बृहत 
मस्तिष्क के कार्येकलाप स्वतंत्र रूप से होने लगते हैं. । पर 
जब मात्रा बढ़ती है क्रमशः इहत तथा सध्य मस्तिष्क एवं अन्त में 
छड़म्ना का सी शमन होता है। 
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तब दूसरा प्रश्न उठता है कि अल्कोहल से उत्पन्न हुई स्नायविक 
कोषों की शिथिलता एवं इसके परिणामस्वरूप उत्पन्न हुये क्रमबद्ध 
प्रभाव किस रूप में प्रकट होते हैं । 

कोषों के शिथित् होने की क्रिया सर्वप्रथम उन केन्द्रों से 
प्रारम्भ होती है जिनका विकास बाद में हुआ है ओर अपनी 
उच्चतम सीमा तक पहुँच 'चका है। परिणाम स्वरूप सजुष्य की 
विवेक शक्ति; मानसिक काय क्षमता; विचारों की गस्भीरता 
ओर मानसिक कार्यों की गति ओर मति सत्रों का ही हास हो 
जाता है। बुद्धि और विवेक का शमन होने से लब्णा ओर मिमक 
दूर हो जाती है। व्यक्ति अपने कार्यों के ओचित्य एवं अनोचित्य 
की अनुभृति नहीं कर सकता। एतदथ पीनेवाला बकने मकने 
लगता है। इस सिद्धान्त द्वारा क्षणिक उत्तेजना का कारण यह 
समझा जाता है कि ऐसे केन्द्र, जो विचारों में' ब्रेक लगाकर 
उन्हें नियंत्रित करने की शक्ति रखते हैं, पहले ही शिथिल पड़ 
जाते हैं, ओर तब जो भी बिचार अथवा काये मन के उन केन्द्रों 
से उत्पन्न होते हैं, जो अभी तक शिथिल्न नहीं हुये हैं, वे सब्र 
बिना संप्रम के विकसित हो जाते हैं। इसी नियंत्रण की कमी 
के कारण मनुष्य निलेज्न हो जाता है, और उसे किसी बात का 
डर नहीं रहता । विवेक नष्ट हो जाने के कारण उस व्यक्ति में 
से स्वाभाविक बड़प्पन का ध्यान जाता रहता है, ओर उस्ते इस 
बात का रत्ती मर भी विचार नहीं रह जाता कि उसके कारये की 
लोग कितनी हँसो उड़ा रहे हैं। उसे २वर्य अपने विचारों में सूझ 
दिखाई देने लगतो है; ओर बह हर एक विषय पर विश्वास के 
साथ बकने लगता है। यद्यपि अन्य सुननेवाले यह सम फते हैं. 
कि वह ऊटपटाँग बक रहा है, किंतु उस मनुष्य को स्वयं अपने 
ऊपंर इतना विश्वास हो जाता हे कि उस समय वह यही समफने 


कह है 
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लगता है कि जो कुञ्च वह कह रहा है ठीक है। और 
बहुधा उस्ते सुतनेत्राले भी उसी दशा में € पिये हमे ) होते हैं 
( क्योंकि शराब बदुधा साथ बैठकर पी जाती है) और उन्हें 
भी उस व्यक्ति के सत्र कार्य उचित और सर्वोत्म ही नज़र 
आते हैं | 
भावों पर से नियंत्रण हट जाने के कारण पीनेबाज्ञा या तो 
बहुत बोलने लगता है अथत्रा व॒ुप हो जाता है। यह उस पीने 
वाले के व्यक्तित्व पर निर्भर है। यदि वह मित्र संडली में बैठकर 
पी रहा है तो बोतने लगेगा । और यदि एकान्त में मदिरा पान 
करता है तो गंभीर हो जायेगा। 
इस ऊे बाद जब बृहत मस्तिष्क का शमन होता है तो कार्य 
ऊँशलता लुप्त हो जाती है । चलने में पैर और बोलते में जीभ 
लड़खड़ाती है। आसमनियंत्रण क्षीण हो जाता है । उसकी बात 
बिलकुल ही समर में नहीं आती । 
तलरचात सब्र सस्तिष्क का शमन होता है और पीनेवाला 
निद्रामग्न हो जाता है-- चेतनता लुप्त हो जाती है । शरीर की 
उष्णता ओर हृशय की गति कम हो जादी ऐ--नाड़ी और श्वास 
तेजी से और अनियमित चलने लगती है। 
सुइ॒म्ता के शमन का अर्थ है मृत्यु क्योंकि सुषुम्ना में हृदय 
रक्तचाप और श्वास क्रिया के संचालन केन्द्र हे तथा इन्हीं पर 
जं|बन निभेर है। अथवा यों कहिये कि अधिक मदिरा पान करने 
मृत्यु हो जातो है| 
यह तो हुआ हमारे स्तायविक संश्यात पर मदिरा का 
अभाव। अत्र हमें देखना है कि गत्ते से लीचे उतरकर आमाशय 
'सें पहुँचने पर मदिरा का क्या होता हे ! हमारे आमाशय और 
हवन किया बह अध्ित का क्या भाव पडा हैं! कया मप्र 
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पान-स स्वास्थ्य में वृद्धि होती है? यदि नहीं तो टॉनिक में 
मरदिरा क्‍यों दी जाती है १ 

विये जाने के उपरान्त आहार पथ में से अटल्कोहल - का 
आत्मीकरण बहुत शीघ्रता से होता है। ओर यह आमाशय की 
स्लेष्मिक कला में से भी रक्त में विलीन हो सकती है जबकि अन्य 
कोई पदार्थ इस भांति आमाशय से सीधा रक्त में विल्लीन नहीं 
होता | सदिरा की साधारण मात्रा दिये जाने के बाइ उसका 
लगभग १ चौथाई भाग आमाशय से और शेष ३ चौथाई छोटी 
आँत के ऊपरी भाग में से होकर रक्त में विज्ञीन हो जाता है। 
मदिरा के इस भांति विल्लीन होने के लिये किसी भी प्रकार की 
पाचन क्रिया की आवश्यकता नहीं । पीने के पाँच मिनट बाद ही 
अल्कोहल रक्त में देखा जा सकता है; ओर लगभग दो घंटे 
बाद रक्त में इसकी अधिकतम मात्रा उपस्थित होती है । 

आमाशय ओर आँगं में से इस भाँति विलीन होकर अरुको 
हल के रक्त में मिज्ञने को गति विभिन्न दशाओं में मिन्न-भिन्न हो 
सकती हैं। जब मदिश में केबल्न १०-१४ प्रतिशत अस्कोहल होता 
है तो इसका आत्मीकरण बहुत शीघ्रता से होता हे। अल्कोहल 
की मात्रा इससे अधिक होने पर देर लगती है। पेट मग हुआ 
होने पर भी इनके बरिलीन होने में अधिक समय लगता है । मदिरिा 
में अल्कोहल की मात्रा बहुत अधिक होने पर आमाशय में दाह 
उत्पन्न हो जाता है और तब वह उसमें घंटों रुकी रह सकती हे । 

रक्त में इस भाँति विज्लीन हुये अल्कोहल के अधिकांश भाग 
का पूर्ण ओषजनीकण्ण हो जाता है जिसके फल स्वरूप जल ओर 
कार्बेस डाइऑक्साइड एवं शक्ति उत्पन्न होती हैं। एक मास 
अ्रस्तोदल के पूरे ओपजनीकरणा से सगलग ४ केलीरी (उष्यात) 
हकति परपन् होती है। पर्स इस भाँति भोपवीक्षा धोतेबाकी 
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मात्रा सदेव स्थिर होती है। एक निश्चित समय में उससे अधिक 
अल्कोहल का ओपजनीकाण हमारे शरीर में नहीं हो सकता। 
यह मात्रा भिन्न भिन्न व्यक्तियों में विभिन्न होती है। एक औसत 
भनुष्य के शरीर में एक घंटे में लगभग १० ग्राम अस्कोहल का 
ओपषजनीकरण होता है इससे अधिक नहीं । 

रक्त में पहुँचे हुये अस्कोहल का कुद्ठ अंश श्वास एवं मूत्र के 
साथ शरीर से बाहर निकल जाता है। 


आमाशय और पाचन क्रिया पर मदिरां का प्रभाव 

यह इस बात पर निभेर है कि मदिरा खाली पेट पी गई है 
अथवा भोजवान्पर और साथ ही किस प्रकार को मदिरा पी गई 
है इसका भी बिचार काना पड़ेगा--तीक्षण या जल-मिश्रित । 
खाज़ी पेट मदिरा पीने से शीघ्र ही रक्त में जा पहुँचती है। साथ 
ही आमासय में दाह उत्पन्न कप्ती है। जल-मिश्रित मदिरा 
( १० प्रतिशत ) आमाशप्र की श्लैष्मिक कला को उच्तेज्ञित कर 
छुधा ओर पाचक रस की वृद्धि करती है। भोजनान्तर जल मिश्रित 
मदिरासे अधिक हानि नहीं होती परन्तु खाली पेट मदिरा पान करना 
तो अत्यन्त हानिकर है। आमाशय में दाह होने के कारण घाव 
हो जाते हैं। रक्त में संचारित होती हुई मद्रि मस्तिष्क को तो 
प्रभावित करती ही है। अन्प जिन अज्लों पर हानिकर प्रभाव होता 
हे वे हँ--यक्रत और हृइय । यकृत पर तो यह विष की भांति 
असर करती है। अत्यधिक मद्रिपान से जिसका यकृत नष्ट हो 
चुका है. उसका कोई इलाज नहीं है । 

यहाँ सम्भव है कुड पाठक यह प्ररन पूछ बैठें कि यदि उपयुक्त 
सत्य हे तो 'टॉनिकः में अस्कोहल क्यों दी जाती है। इसके उत्तर 
में हम केबल इतना कद्ठता ही पर्याप्त समझी कि आवश्यकता के 
अछुसार डचित मात्रा सें दिये जाने पर बिष भी अरृत (औषधि) 
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हो सकता है। हम पहले ही कह चुके हैं कि मात्रा का प्रश्न 
मुख्य है। टॉनिक में बहुत ही अरुप मात्रा में अल्कोहल होता 
है ओर उसका भी हानिकर प्रभाव नहीं होने पाता क्‍यों कि ये 
टॉनिक सदेव भोजनान्तर पिये जांते हैं। इस भांति ग्रय॒ुक्त यह 
म॒द्रा केवल ज्षुधा ओर पाचन की वृद्धि करदी है। परन्तु जब 
शौक के लिए या आदतवश मदिरि पान किया जाता हैं तो वह 
किसी भी दशा में शरीर को लाभ नहीं पहुँचा सकता । 

देनिक मदिरिा पान से पाचन क्रिया शिथिज्ञ हो जाती है-- 
मज्ञावरोध, ज्षघाहीनता, पेट में पीड़ा, मन्दाग्नि 'डिसपेप्सिया' तथा 
आमाशय में घाव हो जाते हैं। मस्तिष्क पर इसके प्रभाव से 
स्‍्तायुव्याधियाँ हो जाती हैं। पाचन शक्ति के क्षीण होने से खाद्य 
पदार्थों के मूल अवयब, विशेषतः विटामिन जेंसे आवश्यक पदार्थ 
रुप्ण आंतों से शरीर में प्रवेश नहीं कर पाते । अतः इनकी कमी से 
उत्पन्न हुए रोग हो जाते हैं, यकृत नष्ट हो जाता है, हृदय ज्षीण 
हो जाता है। ओर इस भाँति क्षीण शरीर क्षेकर मद्रिप्रान 
करने वाला द्र॒ त वेग से मृत्यु पथ पर अश्रसर होता है । 

अब हम इस प्रकरण के मुख्य प्रश्त का विवेचन करेंगे। क्‍या 
हम अट्कोहल को खाद्यपदार्थ अथवा भोजन की श्र णी में रख 
सकते हैं १ 

'भोजन' शब्द से क्‍या तात्पय हे इस शब्द की हम पहले 
प्रकरण में ही बविस्तुत व्याख्या कर चुके हैँ। उन सब बातों को 
ध्यान में रखते हुए हमें यह देखना है कि अल्कोहल की भोजन 
शब्द से अलंकृत करना कहाँ तक उचित है। 

मंदिर भी खाद्पदाथ है किन्तु अपू्ण | ओजन के शुरणों 


में से दो मुख्य हैं--शक्ति का उत्पादन ओर शरीर का निर्माण« 
नित्य ही हमारे शरीर के कितने ही कोष नष्ट हो जाते हें-इनक्री 
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मरम्मत खाद्यपदार्थों द्वारा होती है। मदिरा केवल शक्ति उत्पन्न 
कर सकती है, शरीर के तन्तुओं का निर्माण नहीं कर सकती । 

दम यह जानते है कि यदि हमारे शरीर को भोजन उपयुक्त 
परिमाण में न मिले तो शरीर में उपस्थित प्रोटीन ही ओषदीकृत 
होने लगती है और हमारे शरीर को आवश्यक शक्ति प्रदान 
करनी है। परिणामतः मूत्र में निष्कासित होने वाली नोषजन की 
मात्रा बढ़ जाती है। अब यदि हमें फिर कहीं से बसा अथवा 
क्रेज प्राप्त होने लगे तो हमारे शरीर की प्रोटीन की क्षीणता 
ओर ओषदीकरण रुक जायेगा और मूत्र में निष्कासित नोषजन 
की मात्रा फिर पहले के ही समान हो जायगी। यदि हम बसा 
ओर कर्तोज के स्थान पर अल्कोहल इस मात्रा में दे कि उससे 
उतनी ही उष्णता उत्पन्न हो सके तो भी हमारे शरीर की प्रोटीन 
ज्ञीण नहीं होगी। अब यदि हम वसा और क्बोज को उपयुक्त 
परिमाण के साथ साथ अस्कोहल » दें तो मूत्र में नोषजन का 
निष्कासन पहले से भी कमर हो जायगा। यह सब अगले प्रष्ठ 
पर दिये गये चित्र की सहायता से आसानी से स्प्् हो जाता 
है। यह चित न्यूमैन के प्रयोगों के आधार पर बनाया गया 
है। यह प्रयोग २४ दिन तक चला था। भोजन में प्रोरीन और 
कर्बोज की मात्रा निरन्‍्तर स्थिर रक्‍खी गई थी | केबल वसा की 
मात्रा में हेर फेर किया गण्या था । और दसवे दिन से लेकर २४५ 
वें दिन तक रोज़ १०० ग्राम अल्कोहल दी गईथी। उपयुक्त 
बणन किये गये परिणाम चित्र से स्पष्ट हैं। चि4 से विद्त है 
कि अल्कोहल प्रारम्भ करने के लगभग पाँच दिन बाद मूत्र सें 
तोषजन का निष्कासन अपनी समान मात्रा पर आया | इतना 
ससय शरीर के कोषों को अपने आपको अत्कोहल का उपयोग 
करने के उपयुक्त बनाने में लग जाता है । 


( १६१ ) 


इस भाँति अब यह स्पष्ट है कि अस्कोहल भी बसा और 
कर्बोज की भाँति हमारे शरीर को शक्ति प्रदान कर सकता 
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चित्र सं०-- ३७ 

है। १ ग्रम अल्कोहल के ओबजनीकश्ण से लगभग ६ केलोरी 
उष्णुता (शक्ति ) उत्पन्न होती है। परन्तु केवल इतनें से ही 
अल्कोहल 'भोजन'” कहाने का अधिकारी नहीं हो जाता । 

भोजन की व्याख्या करते समय हमने कहा था कि भोजन 
शब्द की वेज्ञानिक परिभाषा के साथ-साथ इतना और आवश्यक 
है कि वह पदाथ ( भोजन ) स्वयें अथवा शरीर में उत्न्न हुये 
पदार्थे किसी भी प्रकार के हानिकर प्रभावों से स्वथा रहित होने 
चाहियें। केवल तभी वह पदार्थ भोजन की श्रणी में रक्‍्खा जा 
सकता है । 

इस बात को ध्यान में रखते हुए अब पाठक स्वयं निर्शेय कर 
लें कि हम अल्कोहल को भोजन कह सकते हैं अथवा नहीं । 

इतना ही नहीं, हम पहले ही कह चुके हैं कि हमारे शरीर 
में प्रति घंटे १० आम से अधिक अल्कोहल का ओबषदीकरण नहीं 
हो सकता। अथोत्‌ हम अस्कोहल से एक निश्चित मात्रा से 
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अतिक शक्ति एक निश्चित समय में नहीं प्राप्त कर सकते | 
परिणामतः हमें आवश्यकतानुसार अधिक शक्ति अस्फोहल से 
निश्चित समय में नहीं मिल सक्रगे। अन्य खाद्य-पदार्था के 
साथ यह बात नहीं है । 

यदि हम आवश्यकता से अधिक बसा ओर कर्बोज का उपयोग 
करें तो ये हमारे शरीर में एकत्र होते जाते हैं ओर आवश्यकता 
पड़ने पर काम आ सकते हैं। परंतु अल्कोहल के साथ यह बात 
नहीं हे--यहः शरीर में एकत्र नहीं किप्रा जा सकता केवल तत्काल 
उपयोग से ही हम इसपे शक्ति प्राप्त कर सकते हैं। 

ओर खाद्य पदार्थों की अपेक्षा अल्कोहल में एक गुण है कि 
इसे पचाने और समीकरण की आवश्यकता नहीं पड़ती। अस्तु 
रोगी के ( जिसकी आँतें शक्तिहीन होगई हैं ) शरीर की शक्ति 
बढ़ाने के लिये मदिरा का उपयोग हो सकता है--और होता था। 
पर जब आज मदिरा से अच्छे खाद्य हमारे पास हैं सदिरा का 
व्यवहार नडीं होता । अब हम रोगी को “ग्यूकोज़' देते हैं। यह 
मदिरा के दोषों से रहित और अधिक गुण सम्पन्न है। 

अस्कोहल का भोजन की दृष्टि से कितना मूल्य है--अब हम 
यह निश्चय काना अपने पाठकों के ऊपर ही छोड़ते हैं । इस 
विषय से सम्बन्धित वेज्ञानिक तथ्य संक्षेप में हम दे चुके हैं । 

इससे पहले कि हम यह प्रकरण समाप्त करें अधिक उत्तम 
होगा कि यहाँ पर कुड अन्य आव्रश्यक अश्नों के उत्तर दे दिद्े 
जायें। 

बहुत से लोगों का यह भअ्रमात्मक विश्वास है कि जाड़े में 
जब सर्दी अधिक हो और बाहर जाना अनिवार्य हो तो शरीर को 
उध्ण रखते के लिये थोड़ी सी मद्रा पी लेना बहुत सहायक होता 
है। क्या यह सच है ? नहीं ! यह एक अम है। मदिरा पीने 
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से हंमारे शरीर में से उद्पुता का निष्कासन अधिक होने लगता 
है। ओर तब हमें कूटी गर्मी महसूस होती है; इसी से लोग 
सभमते हैं कि ये सर्दी से बचा सकती है । किन्तु इसके पीने के 
बाद सर्दी लगने ओर न्यूमोनिया आदि होने का भय पहले से 
बहुत अधिक हो जाता है। जाड़े में शरीर की गर्मी शरीर में ही 
रहे इसका प्रयत्न होना चाहिये । 

मदिरापान की आदत क्यों पड़ जाती हैं? अब इस प्रश्न 
का उत्तर सरल है-- 

यह तो आपको पहले ही बताया जा चुका है. कि मदिरा सब 
से पहले मन का शमन करती है; और मन ही संसार में सब 
दुखों की जड़ है ) मन का शमन कर देने के बाद इन सबों की 
अनुभूति नहीं होती। दुख, ददें, क्ता सभी मन के अनुभव हैं 
और इन्हीं को भूलने के लिये लोग मदिरा पीने लगते हैं । परन्तु 
बहुधा लोग इसे मित्रमंडली में बैठकर शौक वश पीना प्रारम्भ 
करते हैं ओर यह सोचते हैं कि थोड़ी सी' पी लेने में कया हे * 
है । कभी कभी मित्रों का आग्रह मान लेने से कोन सा में शराबी 
हो जाऊँगा ? परन्तु यह सुखद अनुभव, इतना 'मधुए होता हे 
कि फ़िर नित्य ही इसकी चाह होती है और फिर इस “थोड़े से” 
के भवर में पढ़कर एक” प्यालें से दो, 'दो' से 'तीन' और 'तीन' 
से “चाए इसी भाँति मात्रा बढ़ती जाती है क्योंकि आदत पड़ जान 
पर थोड़ी मात्रा से कोई असर नहीं होता । 

सम्भव है कुड्ध पाठकों को यह पूछने की आवश्यकता हो कि 
क्या मद्रा-पान की आदत छुड़ाई जा सकती है ! 

हाँ ! मगर धीरे धीरे नहीं--एकद्म ! धीरे धीरे मात्रा कम 
करके मद्रापान की आदत छुड़ाने का प्रयस्त व्यर्थ होता है ।* 
एकदम से बन्द करने में एक खतरा हे--वह्‌ हे कि समय से मदिरा 
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न मिलने के कारण उत्पन्न हुईं दशा जिसमें मृत्यु तक हो सकती 
है । यह उपाय अस्पताल या चतुर डॉक्टर के निरीक्षण में ही 
प्रयोग किया जा सकता है। कोई भी बुरे लक्षण प्रकट होने पर 
तुरन्त उचित उपचार करने से किसी प्रकार का भय नहीं रहता । 
यदि भविष्य में इस व्यक्ति को उन कारणों से जिनसे उसे 
मद्रा पान की आदत लगी थी बचाया जाय तो समझ लीजिये 
कि वह इस बुरी लत से मुक्ति पा गया । 

धरम, समाज, ओर आदशें की बात तो अलग, अब पाठक 
वेज्ञानिक दृष्टिकोण से इस निष्कर्ष पर पहुँच सकते हैं कि मदिरा 
पान करना कहाँ तक उचित है ९ 


तंग्बाक और पान 


यद्यपि इन पदार्थों का भोजन से कोई सम्बन्ध नहीं है ताहम्‌ 
हमसें से अधिकांश के देनिक जीवन में उक्त पदार्थ किसी न किसी 
रूप में इतना अधिक स्थान पा गये हैँ कि यहाँ इनका एक संक्षिप्त 
विवेचन करना आवश्यक ग्रतीत होता है । 


तम्बाकू का प्रयोग संसार की सभ्य ओर असम्य सभी 
जातियों में किसी न किसी रूप में होता हे। पारचात्य देशों में 
तो बिरले ही ऐसे मिलेंगे जो इस लत से बरी हों। इन देशों की 
स्त्रियां में भी यह प्रथा अब अधिक प्रचार पा रही है । ग्रेट ब्रिटेन 
में लगभग ३३ पाउ'ड तम्बाकू प्रति बष प्रति मनुष्य के हिसाव 
सें प्रयोग होती है । जहाँ तक भारत का प्रश्न हे यह कहना अत्यन्त 
कठिन है कि किन वर्गों में इसका प्रचार अधिक है । आजकल तो 
ग़रीब ओर अमीर, शिक्षित ओर अशिक्षित, सभ्य ओर असम्य, 
सभी समान रूप से इस लत के शिकार हो रहे हैं। सात आठ 
वर्ष के बालक को वीड़ी या सिगरेट पीते देख कर बहुत दुःख 
होता है । परन्तु जब हमारे देश का शिक्षित समाज ही इस ओर 
से बिलकुल उदासीन है तो इन असभ्य और अशिक्षित कद्दे जाने- 
वाले लोगों से क्या आशा की जा सकती है । हे 

तम्दाकू अनेक हूप में इस्तेमाल की जाती है। सिगार, सिमरेट, 
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जुरुट, बीड़ी, चिलम, पाइप, और हुक के रूप में इसका ध्रमपान 
किया जाता है । बहुत से लोग इसे चूसते और खाते थी हैं। 
कहीं-कहीं तम्बाकू की सुंघनी (नस) का भी प्रचार हे । 

तम्बाकू के अ्योग से क्या मजा मिल्ञता है और कैसे मिलता 
है--यह ठीक-ठीक समझ में नहीं आता। कुछ लोग कहते हैं कि 
वूत्रपान से मानसिक क्लान्ति दूर होती है और मानसिक कार्य 
करने की शक्ति उत्पन्न होती है। परन्तु अधिकांश तम्बाकू पीने 
वाले इस कथन से सहमत नहीं हैं । 

, तम्बाकू पीने से केसे और क्‍या आनन्द आता है ? नहीं 
भजस। शायद स्वयं सिगरेट या हुक्का पीने की क्रिया और उसके 
घु ये.को देखकर किसी अजीब भाव और आनन्द की अनुभूति होडी 
हो । अँधेरे में सिगरेट पीने में उतना आनन्द नहीं आता क्योंकि 
तब. धु आ दिखाई “नहीं देता हे । और इसीलिये बहुधा अन्य 
व्यक्यों को भी धूम्रपान में कोई विशेष आनन्द नहीं आता |. 

तम्बाकू के धुंये में. “निकोटीन” और 'पा|यरीडीन' नामक पदार्थ 
उपस्थित होते हैं। तम्बाकू में उपस्थित मुख्य पदाथ निकोटीन है । 
तम्बाकू के सेबन से उत्पन्न हुए प्रभाव शरीर में पहुँची हुईं भिक्रो- 
टीन की. सात्रा पर निर्भर करते हैं । यह मात्रा कई बातों पर निर्भर 
रखती है। गीली तम्बाकू के घुरये में सूखी तम्बाकू के धुयें की 
अपेक्षा, अधिक निकोटीन होती है । इसीलिए सिगार, बीड़ी अथवा 
सिगरेट की लम्बाई पर भी यह मात्रा निर्भेर करदी है। जो लोग 
धुयें को मुह के अन्दर खींच कर बाहर निकाल देते हैं, उनकी 
अप्रेज्ञा धुर्ये को और अन्दर श्वास नलिका में खींच ले जाने वालों. 
के शरीर.में निकोटील की मात्रा अधिक पहुँचती हे । निकोदीन' 
के अलावा तम्बाकू में और अन्य विष पदार्थ होते हैँ । जो धीरे 
धीरे शरीर में; एकत्र होकर हानिकर प्रभाव उत्पन्न करते हैं । 
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निकोटीन विष पदाथ है। यह हमारे स्तायु मंडज्ञ को यहते 
उत्तेजित करता है और फिर शीघ्र ही उसे अत्यन्त शिथिल कर 
देता है। यह पदाथ अपने शुद्ध रूर में तत्काल प्रभाव दिखाने 
वाला तथा सांधातिक होता है । यदि एक बंद निकोटीन एक 
खरगोश पर जिसके शरीर के रोयें साफ कर दिए गए हों; डाल 
दिया जाय तो उसकी तत्काल म॒त्यु हो जोयेंगी। कुछ सिमरेटों 
तम्बाकू से यदि निकोटीन निकाल लिया जाये और यदि उसे किसी 
वयक्त्त व्यक्ति को जीभ पर रख दिया जाये तो १४ सेरेण्ड में ही 
उसकी भ्षस्यु हो जायेंगी। सोभाग्य से निकोटीन का अधिकांश 
भाग धुन में निकल जाता है ओर इसलिए बह विष तत्काल 
अपना अतर नहीं दिखाता । 


निकोटीन उपबृक्त नामक ग्रन्थि को उत्तेजित करता है जिसके 
काए्ण रक्त में इस भ्रन्थि से उत्पन्न होने वाला पदाथे अधिक मात्रा 
सें पहुँचता है ओर परिणामतः रक्त में श्र की वृद्धि हो जाती 
है। निकोटीन के प्रभाव से शरीर रक्त की शकेए को अप्रे जाइत 
शीत्रता से जला देता हे। हृदय को गति, श्वास क्रिया अर रक्त 
चाप असाधारण रूप से बढ़ जाते हैं। शरीर के स्तायुजाल शिथिल 
आर क्लान्त हो जाते हैं। उसकी शक्ति क्षीण हो जाती है. जिसके 
फलस्वरूप वह नई शक्ति ओर स्फूर्ति प्राप्त करने के लिये ओर 
अधिक सिगरेट पीने लगता है। इस बीच उसे भोजन में फोई 
स्त्राद नहीं मिलता और वह गले में रूखापन महसूस करने 
लग जाता है १ 

लेकिन यह सब तो निकोटीन के साधारण दुगण हैं। उसका 
सबसे प्रबल ॒ग्रभाव तो हृदय और रक्तप्रणालियों पर पड़ता है 
जिसके फल्त स्व्ररूप असाधाण्ण रोग उत्पन्न हो सकते हें। 
निकोटीन के काशश आमाशय में हाइड्रोक्लोरिक अग्क् की 
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अधिकता हो जाती है। फलध्वरूप छाती में जलन, कब्ज़ियत, 
पेट में ददे आदि लक्षण उत््न हो सकते हैं। खाली पेट बराबर 
सिगरेट पीने के परिणाम स्वरूप आमाशय में घाव उत्पन्न हो 
सकते हैं । 

तम्बाकू के अधिक प्रयोग से के और दस्त होने लगते हैं। 
चकर, सिर में ददं और जी मितली के लक्षण शीघ्र ही प्रकट होते 
हैं। शरीर से पसोता छू टनें लगता है। तस्वाकू के इस प्रभाव को 
धअनुलोमन कहते हैं । 

सिगरेट के धुंये का तापमान उसके नीचे के सिरे पर १४० 
डिगरी ( £ ) रखता है। निकोटीन की अपेक्षा उसमें अमोनिया, 
कारबोलिक एसिड और पाइरीडीन सरीखे पदार्थ भी उपस्थित 
रहते हैं। इस भांति धुंये सें उपस्थित इन पदार्थों और उसके ऊँचे 
तापमान के कारण कएठ और श्वास नलिका की श्लेप्सिक कला में 
निरंतर दाह होता रहता है, परिणामतः उनमें जुखाम, खाँसी और 
अन्य श्वास रोगों की प्रतिरोधक शक्ति नहीं रह जाती । 

अधिक धूम्रगान करने से हृदय के कार्यों में व्याघात होता 
है। उसकी स्पन्दन गति अनियमित हो जाती है। धड़कन होने, 
लगती है । 

आँखों पर भी खराब असर पड़ता हे। नजर धुधली ओर 
कमजोर होती जाती हे ओर धीरे धीरे वह व्यक्ति बिलकुल अन्धा 
हो जाता है। # 

तम्बाकू के धुंये में बेंजपाइरीन नामक एक पदार्थ होता है 
जो अधिक तम्बाकू पीनेंवाले व्यक्तियों के ऑठ अथवा जीभ पर 
'क्षेन्सए' उत्पन्न कर सकता है । 
* इस भाँति यह स्पष्ट हे कि तम्बाकू का उपयोग किसी भी दशा 
में उपयुक्त नहीं। इससे कितने भीषण परिणाम उत्पन्न हो सकते 
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हैं, इसका संक्षिप्त परिचय हम पा चुके हैं। इसलिये गम्बाकू का 
उपयोग भूलकर भी नहीं करना चाहिये। विशेषकर ऐसे व्यक्तियों 
को तो और भी सावधान रहना चाहिये जिनका स्वास्थ्य आरम्भ 
से ही ज्ञीण हो। हृदय, रक्तचाप, मन्दाग्नि, अतिसार एवं 
सस्‍्नायविक व्याधियों से पीड़ित व्यक्तियों को तो इससे कीसों दूर 
ही रहना चाहिये। .. का 

तम्बाकू के धुयें में 'काबंन मोनो ऑक्साइड” नामक गेस 
भी उपस्थित होती हैं। यह हमारे शरीर में पहुँच कर रक्त में 
उपस्थित हीमोग्लोविन'! ६8 से संयुक्त हो जाती है। और 
इस भाँति हमारे शरीर में उपस्थित हीमोग्लोबिन का एक 
भाग हमारे लिये बिलकुल बेकार हो जाता है। परिणाम 
स्वरूप हमारे शरीर में ओषजन उपयुक्त परिमाण में नहीं पहुँच 
पाती अतएवं शारीरिक तन्तुओं के काये भें व्याघात होने 
लगता है। ऐसे व्यक्ति कोई भी परिश्रम का कारये जेसे, दौड़ना, 
खेलना, आदि नहीं कर सकते। भारी वज़न उठाने में संसार 
का. रेका्ड तोड़ने वाले विश्व-प्रसिद्ध खिलाड़ी जेनी हुने ने 
शिकती कई वर्षों से अवकाश ले लिया है। लेकिन उसका 
किया हे कि अगर उसका श्रति इन्दी जे० लुई सिगरेट पीना 
आरम्स कर दे ओर छे महीने तक रोजाना सिगरेट के दो एक 
डित्बे जाली करता रहे तो वह उसे पछाड़ देगा। उसका विश्वास 
है कि तम्बाकू या सिगरेट पीने वाले व्यक्तियों के स्नायुजाल, 
मांस पेशियां आदि इतने शिथिल् और निशक्त हो जाते हैं. कि 
वे कोई असाधारण परिश्रम का काये कर ही नहीं सकते । 

यह न समझना चाहिए कि निकोटीन के कुप्रभाव केवल 


४8'हीमोग्लोबिन' क्या है ? इसके क्या काये हैं ? इसकी व्याख्या 
ब्रायु' के प्रकरण में की जा चुकी हैं । 
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सिगरेट पीने वाज्ञों को ही भोगने पड़ते हैं । सच तो यह है कि 
किसी भी रूप में तम्बाकू का सेबन शारोरिक स्वास्थ्य ओर शक्ति 
के लिए महा अनिष्टकारी है। तम्बाकू का प्रभाव शरीर पर धीरे 
धीरे पड़ता है, इसलिए लोगों को तत्काल इसका असर मालूम 
नहीं होता | लेकित अन्त में जब बह' प्रकट होता है तो उसपे 
बचने का कोई उपाय ही नहीं रह जाता । 
पान 
भारतवर्ष में पान खाने की प्रथा बहुत प्रचलित है। संयुक्त 
आन्त में तो बहुत थोड़े से ही परिवारों को छोड़कर शेष सबोॉं के 
यहाँ पानदान अवश्य पाया जायगा। पान को चूना, कत्था, 
सुपारी इलायची और लौंग आदि के साथ लगाकर खाते हैं । 
यह पाचन शक्ति और जठरागिन को प्रदीप्र करता है। प्यास और 
मु ह का सूखना दूर करता है । मुह से दुर्गन्धि दूर करता है और 
मुद्द के बुरे सवार को हटाता हे । 
भोजन के बाद एकाध पान खाने से कोई हानि नहीं होती। 
बल्कि कुडु लाभ ही हो सकता है। भोजन की पाचन क्रियु्ओं 
सहायता होती है। भोजन के बाद पान खाने से मुह अंश 
सांफ हो जाते हैं । 
अधिक पान खाना निश्चय ही हानिकर है। खाली पेट करी 
पान नहीं खाना चाहिये। सोते समय भी पान का उपयोग 
५ ज्ञा नहीं। बहुधा लोग पान को मुँह के अन्दर दबा कर रखते 
६ इस तरह रात-रात भर पान उनके मुंह में रहता है । 
इससे दाँतों और मसूड़ों को हानि होती है 
यदि रात में पान खाया हो तो सोने से पहले मेह को पानी 
जूत भ्रच्छी तरह. साफ कर लेना चाहिये। अधिक पान खाने 
से अरुचि और मन्दागिन के रोग दो जाते हैं। 








भारतीय भोजन 
के 


कुछ दोष 


पिछले प्रकरणों में भोजन; उसकी आवश्यकता, पाचन-क्रिया, 
विभिन्न खाद्य-पदार्थो! और भोजन के सूल अवयवों आदि पर 
बिम्तृत प्रकाश डाला जा चुका है। इस पृष्ठ भूमि की सहायता से 
साधारण सारतीय भोजन के मुख्य दोषों को समभना 
: कठिन नहीं | 
भारत के साधारण नागरिक का प्रधात आहार गेंह, बाजरा, 
ज्वार आईि में से कोई अन्न तथा चावल हैं। दूध, शाक-सभाजी, 
वसा, फल आदि धनी मानी पुरुषों के चोंचले समझे जाते हैं। 
इस भाँति साधारण भाग्तीय के भोजन के प्रधान दोष ये हैं--' 
(१) प्रोटीन का अ पाव--हमारे भोजन में प्रोटीत के 
परिमाण और गए (श्रेणी ) दोनों की ही हीनेता पाई जाती है । 


शाकाहारी कहानेवालों के भोजन में तो इसका नितान्‍नत अभरूाष 
रहता है । 
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(२) विटामिनों की कमी--अज्न को पअधान आहार 
बनाने से हमारे भोजन में विटामिन 'ए', 'सी? और डी? की 
कमी रहती है। चावल का अधिक उपयोग करनेवालों में 
विटामिन “बी” की भी कमी रहती है। 

(३) खनिज पदाथों की अरुप मात्रा--भोजन में ही 
शाक-भाजी के अभाव में खनिज-पदा्थों की बहुत कमी रहती है। 

(४) वसा दी कमी--हमारे भोजन में चर्ब्ीयुक्त पदार्थों 
जैसे घी, मक्खन, दही आदि केवल नाम मात्र को होते हैं। इस 
लिए भोजन में वसा अम्लोँ तथा वसा में घुलनशीज्ञ विटामिनों 
( (ए! और “डी? ) का अभाव रहता है। साथ ही आवश्यक शक्ति 
प्राप्त करने के लिए कर्बरोज पदार्थों पर निर्भर रहने से भोजन 
अधिक परिमाण में करने की आवश्यकता होती है। 

(५) कब्ोंज वी अधिकता--हमारे भोजन में सस्ते 
कर्वोच्म पदार्थों की अधिकता रहती है। आवश्यक शक्ति आ्राप्त करने 
के लिए वसा की जगह कर्बोज् पदार्थों की अधिक मात्रा की आव- 
श्यकता होती है। जब भोजन में कर्ब्रो् पदा्ों की अधिकता 
होती हे--तो विटामिन बी,” की भी उसी अनुपात से अधिक ' 
जरूरत होती है। हमारे भोजन के करब्रोज पदार्थ ( चावल आदि ) 
विटामित “बी,” में पहले से ही निर्घव होते हैं। इस भाँति 
विटामिन “बी,” हीनता के लक्षण ओर शीघ्र तथा सुगमता से 
प्रकट होते हैं--कंगाली में आटा गीला । 

(६) भोजन बनाने के दृषित उपाय--हमारे हीन 
भोजन में जो कुड् थोड़ों बहुत सार होता भी हे--वह हमारे 
भीजन बनाने के दोषयुक्त तरीकों की बलिवेदी पर चढ़ जाता है। 
साग को काठकर धोने; उबालकर पानी फेकनें, खूब रगढ़ रगढ 


( २०३ ) 


'कहं भूनने, चावल: को मल-मल कर धोने, उबालकर मांड 
फेकना, आदे से चोकर निकालने आदि की ओर हम संकेत कर 
चुके हैं । न 

इस तरह का भोजन पाकर केपे स्वतंत्र भारत में बलवान, 
बुद्धिमान, सुन्रछ कमंशील नागरिक बन सकते हैं। यदि तीस 

: करोड़. में यदा कद एक्र तिलक, लाजपत, गांधी; टैगोर और रमन 
निक॒त आये तो क्या है । हमारा आदशे तो घर घर गाँधी, टैगोर 
ओर रस पेदा करने का है। इस ने पहले यह आवश्यक है कि 
हमारा स्वाध्यप ठोक हो । इस हे लिये सबसे पह जी ओर आवश्यक 
बात हैं कि हमारा भोजन उत्तम हो । 

उपयु क्त दोगें के निवारण के लिये उपाय करने होंगे। 

( १) भोजन में दूध, दही, सठा, अंडे तथा गोश्त की उप- 
युक्त मात्रा में उपस्थित। इनमें हमें उत्तम श्रेणी की प्रोटीन 
मिज्ञ सऊ्रेगी। दूध में उपस्थित विटमित 'ए' ओर “डी' भी 
भिन्न जायेंगे । 

(२) हरी शाक्र भाजी तथा ताजे फल्ञों की प्रवुरता-- 
इनसे विटासित तथा खनिज पदार्थों की कमी नहीं होने 
पाय्रेगी । 

(३) भोजन में धी, मक्खन तेल आदि वसामथर पदार्थों 
झधिक मात्रा । 

(४) इन सुधारों से कर्बोज पदार्थों की सात्रा स्वयं कम हो 
जायेगी । 

(५ भोजन बनाने; रखने तथा खाने के उयायों में आवश्यक 
सुधार । 

(६) बाज़ार में बिकने वाले डिब्बों में बन्द, रक्‍्खे हुये रो नो 
के बिरोध में संगठित प्रचार | 


( २०४ ) 


सरकार का कर्तेव्य--इन उपायों को सम्भव करने के 


लिये हमारी सरकार को कदम उठाना पड़ेगा। भोजन सम्बन्धी 
बातों का आवश्यक प्रचार ; साग भाजी आदि की अच्छी खेदी 
को सामूहिक ढंग पर व्यवस्था, गोशालाओं की आधुनिक वेज़ा- 
निक ढंग पर स्थापना तथा भोजन सम्बन्धी आवश्यक वेधानिक 
निश्रम--ये सत्र बाते हैं--जिनके लिये हम अपनी कहलाने वाली 
सरकार से आशा कर सकते हैं । 


भोजन बनाना 
मानव जाति के इतिहास में जो मुख्य आवि५कार हुये हैँ-- 
उनमें से भोजन बनाने की कज्ञा भी एक हे । इस कल्ञा के सबसे 
प्रारस्भिक आविष्कारक भी उतनी हो प्रसंशा ओर सभ्मान के 
पात्र हैं-जितने कि आधुनिक विज्ञान के चमत्कारिक आविष्कारों 
के जन्‍्मदाता | अपने जन्म के प्रारम्भिक रूप से आज तक सानव 
सभ्यता के विकास के साथ साथ इसकी भी उत्तरोत्तर उन्नति हुई ; 
ओर आज यह अपने पूर्ण विकसित रूप में स्वयं एक पूर्ण विज्ञान 
बन गई हे 
भोजन के रखने से लेकर भोजन बनाने तक की विभिन्न 
क्रियाओं से हमारे स्वास्थ्य का कितना निकट सम्बन्ध है यह हम 
इस पुस्तक में अनेक स्थलों पर बताते आये हें। आटे ओए 
चोकर ; चावज्ञ धोनें और पकाने के उपाय ; शाक भाजियों क 
उपयोग के विभिन्न तरीके सभी पर हम बिस्दृत प्रकाश डाल चुके 
हैं । इस प्रकरण में हम भोजन पकाने की आवश्यकता; उसके 
विविध उपाय तथा उनके द्वारा सम्भावित हानि और उनके रोकने 
के तरीकों की संक्षिप्त विवेचना करेंगे। 
भीजन पकाने की आवश्यकता 


(१) भोजन को अधिफ आकबेक ओर सुन्दर बनाने के लिये । 
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( २) भोजन को सुपच बनाने के लिये। 
(३ ) विभिन्न शोगों के कीटाणु तथा क्ृमियों के अंडे आदि 
'कुँड खाद्य पदार्थों में पाये जा सकते हँ--को नाशकर भोजन 
को निरापद बनाने के लिये । 
(४ ) भोजन को कुछ अधिक समय तक उपयोग करने 
लायक रखने के लिये। 
हमारा भोजन जितना ही श्रधिक सुन्दर, स्वादिष्ट और 
आकषेक होगा--वह उतनी ही रुचि के साथ खाया जायेगा और 
उतनी ही सुगमता से पच भी सकेगा। साथ ही भोजन का निरापद 
होना भी आवश्यक है । पहुधा हरी शाक भाजियों में आद्िक 
वर तथा बिशूचिका जेसे भीषण रोशों के कीटारु उपस्थित रह 
सकते हैँ। इन सभी हॉट्रेयों से भोजन पकाने का महत्वपूर्ण 
स्थान है | 
पकाने की क्रिया से परिवर्तन 
गोश्त---गोश्त को पकाने से उसमें उपस्थित कोलेजन नामक 


कठोर पदाथे जल में घुलनशील जिलेटीन में परिवर्तित हो जाता है । 
इससे माँस मुलायम हो जाता है, सुगमता से चबाया जा सकदा 
“और परिणामतः पाचक रसों के अधिक निकट ओर पूर्ण 
सम्पक में आ सकता है । जल में पकाने से यह परिबर्तेन सीधी 
आँच देने ( भूननें ) की अपेज्षा शीघ्र होता हे। 
लेजन के उक्त परिवर्तन के साथ साथ मांस-पेशियों के 
परन्तु पर भी प्रभाव होता है। पकाने से यह कठोर दो जाती है । 
इस भौति पकाने का अन्तिम परिणाम उस गोश्त में उपस्थित 
जन की मात्रा पर निर्भर करता है । यदि कोलेजन की अधि- 
हा हुईं तो पकाने पर वह मांस मृदुल हो जायेगा और नहीं दो 
क्रठोर ! 
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अंडा-- अंडे के बारे में बहुधा हम लोगों की धारणा है 
कि बिलकुल कचव्वा अंडा सबते अधिक सुगमता से पचता है । 
परंतु बात ऐसी नहीं हैं । हल्का पका हुआ अंडा कच्चे अंडे की 
अपेक्षा शीक्र और सुगमवा से पच सकता हे । 
वनस्पति वर्ग 
साग-माजी कन्दमूल तथा अनाज आदि में उपस्थित कर्बोज 
मुख्यता स्टाच ( श्वेतसार ) के रूप में रहता है। श्वेतसार के 
कण कोगों के अन्दर निहित रहते हैं | इन कोषों की दीवारें काष्छौज 
की बनी होती हैं। काष्टीज स्वयं दुष्पाच्य पदाथे है। पकाने से 
काष्ठीज की दीबारें हट जाती हैं। तथा श्वेतसार के कण फूलकर 
बाहर निकल आते हैं। अब इन पर पाचक्त रसों का प्रभाव भी 
आसानी से ओर अपेक्षाकृत अधिक होता है । 
साथ ही पकाने पर श्वेतसार की कुछ मात्रा कर्बोज के और 
सरल योगिकों ( डेक्सदिन ) में प्ररिबर्तित हो जातो हे। ये 
सुगमता से पच जाते हैं ओर जल में घुलनशील भी. होते हैं । 


द्ध 

दूध को उबाजने से उसमें उपस्थित प्रोटीन लेक्टेलब्यूमिन 
थक्र के रूप में जम जाती है। इसके साथ में केलशियम के 
यौगिक तथा दूध में उपत्थित वसा मिलकर मलाई बन जाती है । 
इस मलाई में दूध को पोषण शक्ति का १०-१४ प्रतिशत भाग 
रहता है। लेक्टएलब्यूमिन में उपस्थित 'एसितो एसिड” हमारे 
लिये बहुत आवरयक है । 

बहुधा छोटे बच्चों को मलाई से चिढ़ हो जाती है। ओर फिर 
बड़ी उमर तक यह आदत पड़ी रहती है। बहुत से तो दूध को - 
छान कर मलाई निकाल देते हैं--ओर तब पीते हैं। यह अच्दी 


( २०८ ) 


बात नहीं है। बच्चे। में ऐसी आदत जहाँ तक हो सफे नहीं पड़ने 
देना चाहिये । आर यदि मज्ञाई से चिढ़ ही हो तो दूध को इस 
तरह गरम करना चाहिये ताकि सज्ञाई बनने ही न पाये। ऐसा 
करने के ज्िये दध को केवज्ञ ७० सेंटीमेंड तक ही गरम करना 
चाहिये। इसके आगे नहीं । इस ताप तक गरम करने से कोटागु 
को का नाश हो जायेगा । 


विदामिन सी'--पकने से-भोजन में उपस्थित बिटा- 
मिन 'सी? की सात्रा कम्र हो जाती है। इसके प्रधान कारण 
निम्न हैँ:-- 

(१ ) प्रायः सभी शाक भाजियों, ( जिनमें विद्र्भित “सी” 
होता है. ) में एक पदाथ होता है जिप्तका नाम 'एसफॉर्बिक एसिउ 
ऑक्सिडेज़' हे। इसका विटासित 'सी' पर विनाशकारी प्रभात्र 
होता है । इस लिये शाकभाजियों को रखने पर उनमें विटामिन 
'सी' की मात्रा कम हो जाती है। शाक्रभाजियां को काटने; तशा- 
शने, कदृदूकरा करने आदि पर ये पदाथे विटामित सी! के और 
अधिक सम्पर्क में आता है। भोजन पकाने पर तापमान की वृद्धि 
से इसका बिटामित 'सी' नाशक प्रभाव और उप्र हो जाता है। 


इस भाँति विटामिन 'सी' को नाश होने से बचाने का एक 
उपाय हे-- 


शाक भाजी को जितने पानी में पकाना हो उसे आग पर 
चढ़ाकर उबल जाने दिया जाये | जब पानी उचलने लगे--तब उस में 
साग छोड़ा जाये | ऐसा काने से 'एसक्रॉजिक एपिड ऑक्सिडेज़' 
पहले स्वयं नष्ट हो जायेगा | 


- » » (० )विंरामित्र 'सी' की माजा कप्त हो जाने की दूसरी स॑ वा- 
बना-पकाने में प्रयोग किये गये जज्ञ के साथ निकज्ञ जाने कौ है। 
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इसे रोकने के लिये दो उपाय हो सकते हैं। या तो इतना थोड़ा 
पानी इस्तेमाल किया जाय कि पानी बचने ही न पाये और 
यदि पकाने के बाद जो जल बचे उसका प्रयोग भी किया 
जाये । 

बन्द गोभी को जब पानी में डाल कर उबाला जाता है 
तो शीघ्र ही इस पानी में विटामिन सी की मात्रा बन्दगोभी के 
पकते हुये पत्तों में उपस्थित ब्रिटामिन 'सी' के समतुलित हो 
जाती है। यदि गोभी का पाँच गुना पानी डाला गया है तो 
ल्गसग २०-३० मिनट के उपरान्त विटामित 'सी' का पाँच साग 
जल में ओर केवल एक भाग गोभी के पत्तों में रह जाता है। 
विटामिन 'सी” का अधिक नाश हुये बिना ही बन्दगोभी या अन्य 
शाक-भाजियों के पकाने का एक उत्तम उपाय निम्न है-- 


बन्दगोभी या दूसरे शाक को साफ़ करके धो लेने के उपरान्त 
मोदा-मोटा काट लो। आधा सेर से सेर भर तक साग के लिये 
एक प्याला जल काफी होगा। जब पानी उबलने लगे तो उसी 
बतेन में इस कटे हुये साग को डाल कर ऊपर से किसी चीज़ से 
ढक दो और फिर उसके ऊपर कोई वज़नदार चीज़ रख दो, जिससे 
सारी की सारी भाप अन्दर ही रहे-- बाहर न निकल सके। १०- 
१४ मिनट के अन्दर स्वादिष्ट सब्जी पककर तेयार हो जायेगी | 
जल का जरा सा भी अंश नहीं बचेगा । साग भाष की गर्मी से 
पक जायगा | उसझे रंग, सुगन्ध ओर स्वाद में कम से कम परि- 
बतेत होगा। विटामिन 'सी' का कम से कम अंश नाश होगा । 


अ।लू को बिना छिले उबालने से विटामिन सी” की कम 
हानि होगी। 


(३ ) भोजन में विटासिन सी की कमी हो जाने का तीसरा 
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कारण उसको पक जाने के बाद खाने के समय तक चूल्हे पर 
चढ़ाये रखकर गरम रखने का रिवाज हे। जब साग-भाज़ी पकती 
होती है वह चारों ओर से जल से घिरी रहती है और वाय 
का अधिक सम्पर्क नहीं होने पाता। पक्र जाने के बाद जब 
बाय का सम्पर्क होता है ओर साग गरम रक्‍खा जाता है; तो 
विटामिन 'सी' का ओषजनीकरण होने लगता है । इसकी गति 
काफ़ी तेज़ होती है। प्रति घंठे विटामिन 'सी' की लगभग ४० 
प्रतिशत मात्रा का नोश हो जाता हे । 
सोडा डालकर भोजन बनाना--सोडे की उपस्थिति 

शाक-भाजी पकते समय तो विटामिन “सी” की सात्रा कम करने के 
लिय उत्तरदायी नहीं है । परन्तु बाद में उसे गर्म रखने पर सोडे 
की उपस्थिति के कारण ओपषजनीकरण क्रिया द्रत गति से होती 
हैं ओर अच अधिक विटामिन सी का नाश होता है। 

सोडे से विटामिन “बी,” तथा राइजोफ्लेविन का नाश 
होता है। इसलिये अधिक उत्तम हो यदि सोडे का ग्रयोग न 
किया जाय । 


अन्य विटामिनों पर प्रभाव 

विटामिन ए---किसी वस्तु को लगातार देर तक पकाने 
से उसकी विटामिन 'ए! की मात्रा कम हो जाती है। ऑक्सीज॑न 
की अनुपस्थिति में विटामिन 'ए! का नाश नहीं होत'। ठंड का इस 
पर कोई प्रभाव नहीं होता । इसलिये अच्छे दूध से बनी “अइस- 
क्रीम' में बिटाभिन 'ए! सोजूद रहता है । 

विटामिन डी--अन्य विटामिनों की अपेक्षा यह अधिक 
स्थायी विटामिन हे । 
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इस भाँति अब यह स्पष्ट हे कि भोजन को सुन्दर, स्वादिष्ट 
ओर सुपच बनाने के लिये उसको पक्रानौआवश्यक है। परल्तु 
ऐसा करते समय भोजन के अपूल्य मूल अबयबों का अधिक 
नाश न होने पाये, इस बात का निरन्तर ध्यान रखना चाहिये । 
डव लिये आवश्यक सावधानियों का विस्तृत वर्णन हम कर 
'वुके हैं । 


परिश्िष्ट 
आहार-तालिका 
यह तालिका भारतीय सरकार द्वारा प्रकाशित हेल्थ बुलेटिन! 
सं० २३ से त्ली गई है । 
इसमें जल, प्रोटीन, बसा, खनिज, कर्बोज, केलशियम और 
स्फुर प्रतिशत के हिसाब से दिये गये हैँ. । 
लौह की मात्रा मिल्लीआम प्रति १०० ग्राम के हिसाब से दी 
गई हे । 
केलोरी का अनुमान प्रत्येक पदार्थ के १०० ग्राम से श्राप्त 
उध्णता के अनुसार दिया गया है। 
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परिशिष्ट (२) 


“विटामिन तालिका 
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इस पुम्तक में स्थान .स्थान पर ग्राम, आउ'स, पोन्ड आदि 
का प्रयोग किया गया है। पाठकों को निम्न खारिणी से 
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